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NOTE DE L'ÉDITEUR 


La réédition du ‘best seller” du judo français 
s'imposait. Convenait-il de la modifier en le remaniant ? 


Pour avoir une opinion autorisée, un sondage très 
sérieux a été effectué auprès des judokas de tous 
grades. 


Une très forte majorité l'a demandé dans sa forme 
originale. | 


Respectant ce désir “MA MÉTHODE DE JUDO” 
édition 1960 est présentée comme le manuscrit authen- 
tique sous une couverture rénovée. 


AVANT - PROPOS 


Chaque nation possède ses coutumes qui la carac- 
térisent, des manières de vivre qui lui sont person- 
nelles. 


Le Japon, par exemple, a des coutumes fort diffé- 
rentes de celles des pays européens, et c'est au sein 
de cette ambiance japonaise si particulière que naquit 
et grandit le JUDO. 


implanter tout bonnement ce Judo en Europe, le 
faire croître et prospérer, en suivont pas à pas les 
principes d'enseignement japonais sans les transposer, 
ni les adapter à la mentalité occidentale, c'était s'ex- 
poser à des mécomptes graves. 


J'ai eu l'occasion de parcourir de nombreux pays. 
Au cours de ces voyages, j’ai maintes fois pu cons- 
tater que le Judo que l'on enseignait n'était pas adapté 
au milieu, et se trouvait en quelque sorte dépaysé, 
déraciné, 


Ce n'était pas le Judo qui avait tort, ni les hommes 
qui n'avaient pas de dispositions favorables. 


C'était la méthode d'enseignement qui n'était pas 
appropriée, 


C'est la raison pour laquelle j'ai créé une mé- 
thode de judo destinée aux Européens, la METHODE 
KAWAISHI, , 


Cette méthode, qui est celle du Judo français, a 
déjà connu un grand succès. Elle est maintenant ensei- 
gnée et se développe dons différents pays d'Europe. 
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Son but est de faire connaître dans son ensemble 
le Judo japonais d'origine, car actuellement, au Japon, 
le Judo a dû laisser de côté bon nombre de prises 
considérées comme dangereuses, parce qu'exécutées 
à l'encontre de l'esprit véritable du Judo. 


Mais il convient, d'autre part, de ne pas perdre de 
vue que le Judo japonais est monté tout seul, en se 
dégageant de l'ancien Jiu-Jitsu. 


ici, le Judo doit se développer, dernier venu, parmi 
d'autres sports de combat qui connaissent déjà leur 
maturité comme la boxe ou la lutte. 


Toutes ces différences d'origine, de milieu, de men- 
talité, d'ambiance et de voisinage sont autant de 
raisons qui ont imposé à ma méthode de Judo des 
différences de forme avec celle qui est pratiquée au 
Japon. 

Mais — et ceci est essentiel — l'esprit fondamental 
reste inchangé. 


Ce petit livre est donc un aide-mémoire complet des 
mouvements fondamentaux de ma Méthode de Judo. 


Il les indique dans leur ordre rigoureux et dans leur 
exécution-type. 


Ainsi est-il le complément heureux de l'enseigne- 
ment donné dans les clubs, en même temps que la 
garantie de la connaissance parfaite de ma Méthode. 


Mais son but est uniquement de fournir une base 
de travail théorique jusqu'au Dan, non de se sub- 
stituer à la direction technique du professeur, 


L'exécution de chaque prise est indiquée stricte- 
ment, c'est-à-dire dans la forme la plus concise en 
même temps que la plus détaillée possible, en attirant 
l'attention sur tous les points essentiels — positions, 
déséquilibres, contacts —, mais sans aucune indica- 
tions d’enchaînement, de manière de résister ou d'es- 
quiver, ni de contre-prise, ces questions faisant l'objet, 
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à partir de la ceinture noire, de mon enseignement 
au Collège, et supposant la parfaite connaissance 
préalable de tous les fondamentaux, 


Et maintenant quelques conseils : 


Apprenez bien à fond tous ces mouvements. Etu- 
diez-en soigneusement tous les détails. On ne connaît 
jamais assez la technique. Et puis surtout au Dojo 
entraînez-vous avec beaucoup de conscience, avec 
sérieux, avec courage. 


Cherchez à attaquer le plus vite possible. Pratiquez 
beaucoup le Randori. 


Au bout d'un certain temps, vous vous sentirez de 
la facilité et du goût pour un ou deux mouvements. 


Travaillez-les alors tout particulièrement sur tous 
les adversaires possibles, essayez constamment de les 
améliorer, et vous finirez par y parvenir. Ce qu'il faut, 
c'est continuer. 


AVERTISSEMENT 


Simple mode d'emploi : les poges qui suivent se composent 
de dessins et de textes. 


— Le texte est le plus succinct et le plus impersonnel possible. 


Les diverses phases des mouvements sont expliquées séparé- 
ment par paregraphes. 


Chaque technique est simplement décomposée en : 
TSUKURI = déséquilibre 
et KAKE — projection 


- Les dessins sont aussi nombreux qu'il en a poru besoin 
Pour la bonne compréhension des prises, mais pas plus, c'est-à- 
dire que parfois, pour certaines transitions ou projections, on à 
indirectement fait appel à l'imogination réfléchie du lecteur qui 
se substituera au crayon du dessineteur. 


— Sur ces dessins, les mouvements sont indiqués par des 
flèches pointillées, les points d'apalicotion des forces ou les points 
essentiels de position par des flèches en trait plein, les contacts 
por des pointillés gres. 


Les oxes de déséquilibre des projections sont morqués en trait 
plein. 


Pour chaque mouvement, tont debout qu'au sol, il est bien 
entendu que ‘’ TORI * et ‘’UKE‘‘ sont respectivement celui qui 
exécute et celui qui subit. 
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QUELQUES 
TRES BREVES INDICATIONS 
sur la PRONONCIATION 
des mots japonais 
que le lecteur est appelé 
à rencontrer dans ce livre 


Le ‘’e”’ se prononce ‘’é”, 


le a * et le “y! » “ou”, 
le “g" » “qu”, 
“oi, ei”, “ji » “oi”, et oi". 
“an, ‘en’ nm ‘ann, ‘enr’. 


Ainsi, UKE se dit ‘’ouké”, 
NAGE »  ‘“nagué”, 
WAZA »  ‘'ouaza”, 
HISHIGI  »  ‘’hishigui”, 
TAI » “tai”, 
DAN »  ‘“’dann”, 
etc. 


PREMIÈRE PARTIE 


TECHNIQUE DU JUDO DEBOUT 


SHISEI : Les Positions. 
UKEMI : Les Brise-Chutes. 
KUMI-KATA : La Carde. 


KUZUSHI : Les Déséquilibres. 


NAGE-WAZA : PROJECTIONS 


ASHI-WAZA : Loncements de jambe (15). 
KOSHI-WAZA : Lancements de Hanche (15). 
KATA-WAZA : Lancements d'Epoule (6). 
TE-WAZA : Lancemen:s de Bras (9). 
SUTEMI-WAZA : Sacrifices (15). 


SHISEI 


LES POSITIONS 


DEBOUT 


SHIZENTAI 


: — POSITION NATURELLE 
— 7 rt L 
—— Les Pieds sont sensiblement 
}) côte-à-côte, et les Jombes 
légèrement écartées. 
Pour résister dons cette 
position, contracter les ab- 
é dominaux. 


7 TA 
M esMann e. \ 





DROITE 


Le Pied Droit se trouve D JT 
plus ou moins en avant. Le. 
ÿ ue 


}\ ? HIDARI-SHIZENTAI 
en emmeme 4 POSITION NATURELLE 


LTS\ Le Pied ant 4 vont 
= e Pied Gouche en avant. 


SHISEI veut dire POSTURE, et TAI signifie le CORPS. La tra- 
duction du composé pourrait être l'ATTITUDE, ce qui implique 
à la fois : équilibre, self-contrôle et décontraction. 

En JUDO, raideur et contraction sont néfastes parce qu'elles 
troduisent ; 

— un manque de confiance en soi; 

— une résistance préconçue, donc unilatérale, et qui ne vaut qu'à 
l'encontre de certaines atteques seulement ; 

— une impossibilité de s'adapter rapidement à la monière de 
combattre de l'odversaire, et de lui imposer la sienne ; 

— une grande difficulté pour attoquer sai-même, de façon rapide 
et voriée, donc efficace. 
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UKEMI 


LES BRISE-CHUTES 


Chute Arrière 





ll y a dans le mot UKEMI l'idée de se défendre en tombant. 


D'obord apprendre à bien tomber, sans appréhension, foire de 
très nombreuses chutes, On ne peut qu'ensuite seulement com- 
mencer à progresser vraiment en JUDO. 


À arcade aussi pétaggnheeesogr daestgine et décontracté 
pour ‘tourner rond ‘ 


On frappe le sol pour éliminer les vibrotions provoquées dan 
le corps par la chute. Sur un sol dur, rouler seulement ‘en boule 





KUMI-KATA 


LA GARDE 





KUMI-KATA : LA GARDE NORMALE 
DE JUDO DEBOUT 


— c'est-à-dire lo prise de mains sur le kimona de l'adversaire — 
est la suivante : la main droite saisit le revers gauche de l'odver- 
saire et lo main gauche saisit la foce externe, supérieure ou infé 
rieure de lo manche droite. 


F7 
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En général, le prise se foit plus hout pour les déséquilibres AV 
et AR et plus bas pour les déséquilibres latéraux. Dans ce dernier 
cas, la moin qui ‘’enroule’’ l'adversaire par l'extérieur — et 
c'est le plus souvent la main gauche, puisque les projections à 
droite sont les plus fréquentes — o avontoge à ‘‘gogner une 
articulation", outrement dit à descendre au-dessous du coude, 
cor elle profite ainsi d'un bras de levier supplémentaire que lui 
fournit l'adversaire lui-même. 


D'ailleurs, choque pratiquant acquiert plus où moins conseiem- 
ment après un certain temps, une façon personnelle de saisir le 


L'essentiel est que cette prise soit suffisamment décontractée, 
poignets constituent de véritables antennes, qui transmet - 
sensations qu'ils éprouvent at permettent im de déceie 
les intentions de votre adversaire, mais risquent égolement de 
trohir les vôtres. 
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De toute manière, pour chaque projection, il est bon d'étudier 
prises qui poraissent le mieux adaptées d'une part à la pro- 
lon eite-même, et d'autre part à celui qui l'exécute. 


Îl out bon oussi de travaitler ce qu’on appelle les changements 
rde, mais ceci ne peut se faire avec quelque profit, qu'au 
d'un temps déjà assez long de protique, et lorsqu'on 

tunvenablement la technique des mouvements fondomentoux 
Bnbdutés avec la garde narmale. 
Por conséquent, bien FAIRE ATTENTION que les 
M prises’ sur le kimono de l'adversaire peuvent 
vonsidérablement favoriser ou contrarier l'exécu- 


lon des mouvements. 
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KUZUSHI 


LES DÉSÉQUILIBRES 


REMARQUE : 


Provoquer, Maintenir ou Am- 
plifier un Déséquilibre, résulte 
essentiellement de l'action des 


poignets et des abdominaux. 


Déséquilibre avant Déséquilibre arrière 


à 


——— 


/ 


Déséquilibre latéral 
à droite à gauche 





NAGE-WAZA 


LES PROJECTIONS 


BUT DE CETTE TECHNIQUE 


Projeter nettement l'adversaire sur le dos (ce qui 


né Di 


st compté ‘’ Point 


Une telle projection refiète en effet un avantage 
Momentané suffisant pour qu'il soit décisif si le 
tombat était réel : — soit parce que la seule chute 
Mur un sol dur suffirait : — soit parce qu'immédia- 
tement suivrait ou sol une clé ou une strangulotion 


qui concluerait le débat. 


D OM 2 = à — 


La 


— © 


D 


- — 


1. — ASHI-WAZA 


{15 Mouvements de Jambe) 


, O0-SOTO-GARI, Crand Fauchage Extérieur. . 
. DE-ASHI-BARAI, Balayage du Pied Avancé. 
. HIZA-GURUMA, Enroulement du Genou.. 
. KO-SOTO-CAKE, Petit Accrochage Extérieur 
. O-UCHI-GARI, Grand Fauchage Intérieur... 


KO-UCHI-GARI, Petit Fauchage intérieur. . 
OKURI-ASHI-BARAI, Bolayage du Pied Lancé 


O-SOTO-GURUMA, Crand Enroulement Ex- 
TN PP TT EE, TD 


. O-SOTO-OTOSHI, Grande Projection Exté- 


HOUTS uns - 2-4 are sen vos éco 
KO-SOTO-GARI, Petit Fauchage Extérieur. . 


SASAE-TSURI-KOMI-ASHI, Blocage de la 
Jambe tirée en soulevant.....,........ 


. HARAI-TSURI-KOMI-ASHI, Baloyage de la 


Jombe tirée en soulevant....,....,.... 


. SOTO-CAKE, Accrochage Extérieur. ...,... 
. KO-UCHI-MAKKOMI, Petit Enroulement In- 


PR Un ts is sa biais de ÊTT c 


}, ASHI-GURUMA, Enroulément des Jambes. . 


Poges 
30 
32 
33 


45 


46 
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TSUKURI*/UKE — est 
en troin d'avancer le pied 
droit (position migi-shi- 
zentaï), solt parce qu'il 
se déplace de lui-même 
dons ce sens, soit porce 
que TORI effectue une 
traction du bras gauche en 
latéral arrière, — ou bien 
est en position droite, (shi- 
zen-hontoïl, c'est-à-dire 
les deux pieds sur la même 
ligne, —— où enfin recule 


son pied gauche. 


TORI avance sa jambe 
gauche, le corps penché en 
avont à gcuche, en hous- 
sont fortement le bras droit, 
en opéront une traction 
vers le bas à l'aide de son 
bres gauche, et en blo- 
quont ainsi UKE très net- 
tement en arrière sur 50 
jombe gauche. 








KAKE/TORI, toujours in- 
cliné en avant, appuyé sur 
sa jambe gauche légère- 
ment pliée, balance alors 
fortement mais en sou- 
plesse sa jambe droite 
pliée qui balaie, fauche 
littéralement lo jambe droi- 
te d'UKE, un temps infime 
ovant que tout lé poids de 
son corps ne solt porté 
dessus. — La projection 
s'effectue grôce à une lé- 
gère rotation du buste de 
TORI vers sa gauche, son 
bras droit soulesant tou- 
jours UKE en latéral gaeu- 
che arrière. 


# REMARQUE : TSUKURI signifie: construire, C'est donc la façon de 
Mavoquer le déséquilibre, d'amener la projection ; 


KAKE veut dire exécuter, occomplir, réaliser : 


UKE signifie recevoir, donc subir ; 
NORI veut dire saisir, donc cttaquer. 


Dons l'expiication de toutes les projections qui vont suivre, TSUKURI et 
BAKE seront désignés en abrégé par les T/ et K/. 
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2° LANCEMENT DE JAMBE 


DE-ASHI-BARAI 
(Balayage du pied avancé) 





T/UKE — ovance la 
jombe droite, soit de son 
propre gré, soit sous l'effet 
d'une traction du bros 
gauche de TORI ; 


— ou jambe droite déjà 
ovoncée (migi - shizentoi! 
mois son poids principale 
ment sur la jombe arrié 
re ; 


_- Ou, portant de lo 
position mormole, les deux 
pieds sur la même ligne 
ishizen-hontoi), et recu- 


lant le pied gouche. 


Lo première opportunité 
est lo plus “vraie”, la 
plus conforme à l'esprit du 
mouvement, la plus effi- 
coce, et correspond ou vé- 
ritoble TSUKURI. 


K/TORI, pied droit sen- 
siblement dans l'axe du dé- 
placement d'UKE, place 
clors la plonte de son pied 
gauche un peu au-dessus 
et en arrière de la cheville 
droite d'UKE, et boloie lo- 
térolement vers so droite, 
en continuant lo traction 





3° LANCEMENT DE JAMBE 


HIZA-GURUMA 


(Enroulement du genou) 





T/UKE — jambe droite 
en arrière, c'est-à-dire en 
déséquilibre latéral droit 
avant. 


Pour l'omener ou le 
maintenir dans cette posi- 
tion, le rôle des poignets 
de TORI est essentiel : leur 
action conjuguée doit ten- 
dre à déséquilibrer UKE, 
tète en avant, vers l'épaule 
gauche de TORI. 


TOR! place la plante de 
son pied gouche éontre 
la face externe du genou 
droit d'UKE, et un peu 
au-dessous. 


Sa jombe droite est flé- 
chie, sa jambe gouche ten- 
due, meis sans raideur ex- 
cessive (le mouvement est 
plus un enroulement qu'un 
blocage). TORI se trouve 
donc en léger déséquilibre 


arrière. 


K/TORI effectue de ses 
deux bras une traction con- 
tinue en houssant, grâce à 
ses poignets, UKE sur les 
pointes de pieds ; quand le 
déséquilibre est suffisom- 
ment net, il tronsforme sa 
traction parallèle en roto- 
tion et tire UKE de son 
bras gauche vers le bas, en 
accompognont de son bras 
drait. 
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T/UKE en position normale droite, les deux pieds sensiblement 


sur la même ligne. 


TORI, d'un mouvement conjugué en ‘’erochet"* de ses poi 
gnets, hausse légèrement UKE en déséquilibre avont, de façor 


(Lo 
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qu'il ait le poids du cor; 
sur les orteils. En mére 
temps, il avance son pie 
droit, et le ploce sur l'ox 
médion par rapport aux 
pieds d'UKE, ou même à 
gauche de cet oxe, et cro 
chète de sa jambe gcuche 
la jombe droite d'UKE, part 
l'extérieur, de foçon que 
les creux poplités des ge 
noux s'imbriquent l'un dons 
l'autre, 


ATTENTION :  TORI 
doit écarter suffisamment 
les jambes et éviter de 
frapper du talon gauche le 
tendon d'Achille d'UKE. 


K/TORI pousse olors 
UKE de tout son corps, en 
conservant le contact aver 
le ventre et ne tendant ses 
bras que lorsque le dést 
qe est suffisant. || 

littérolement asseoir 
UKE sur son mollet geuche 

UKE tombe tronsversole 
ment un peu à gouche de 
TORI. 

Au cours du fauchage 
la jombe gauche de TORI 
passe devont sa jor:! 
droite. 


5° LANCEMENT DE JAMBE 
O-UCHI-CARI 


(Grond fouchage intérieur) 





M/Mëême position de déport que pour le précédent mouvement, 
ls UKE a les jambes encore plus écartées — ou bien il avance 
igement la jambe gauche. 


TORI place son pred gauche sur l'axe médian par rapport aux 
d'UKE et perpendiculairement à cet cxe. || peut d'ait- 
rapprocher encore davantage son pied gauche de celul 

d'UKE, En même temps, 
il amène UKE contre lui 
en le tirant des deux bras, 
mais surtout du gouche, 
tandis qu'il introduit la 
jambe droite tendue, le ta- 
lon frôlant le sol, entre 
les deux jombes d'UKE — 
sa jambe ne se plie qu'en- 
suite et son genou vient 
se placer derrière le aenou 
gauche d'UKE, 


CONTACTS : La hanche 
droite de TORI contre l'ab- 
domen d'UKE, et les creux 
poplités des genoux, l’un 
contre l'autre, 


K/TORI continue le 
mouvement de fauchage 
latéral et vers le bas avec 
sa jembe droite, en pous- 
sant fortement avec tout 
son corps, surtout vers 59 
droite contre la jambe 
gauche et son bras droit, 
sa hanche droite faisant 
pivot. 


Le céséquilibre d'UKE 
est d'sbord arrière, puis 
loté:cl oauche. 
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T/UKE — les jombes cssez 
écortées sur le mè- 
me plon ; 

— ou la joembe 
droite avancée. 

TORI avance très vite 
le pied gauche ; il a olors 
le poids du corps sur la 
jambe gauche. 

K/Au même instant, il 
place la plente de son pled 
droit en crochet, derrière 
le pied droit d'UKE, qu'il 
chasse  lonçitudinalement, 
dans le direction des or- 
teils. 

En même temps, il pous- 


7° LANCEMENT DE JAMBE 


OKURI-ASHI-BARAI 
(Boleyage du pied lancé) 





T/UKE est en position normale droite. 


TORI avance le pied gouche près du pied droit d'UKE, un peu 
en avont à l'extérieur et d'un mouvement du poignet droit fait 


avancer UKE du pied gouche. 





K/Au moment où UKE 
lève le pied droit pour re- 
joindre son pied gauche et 
terminé son pas, TORI lan- 
ce sa jombe gauche, la 
plente du pied contre la 
face externe de la jambe 
droite d'UKE, au-dessus de 
lo cheville. 


En même temps, ses 
coudes contre les flancs, 
les chdominaux contractés, 
en léger déséquilibre ar- 
rière, il tourne ses poignets 
par-dessous, de l'extérieur 
vers l'intérieur, pour blo- 
quer les bras d'UKE con- 
tre le corps et le soulever. 

L'ensemble de ces mou- 
vements a pour résultat de 
chasser l'une contre l'autre 
les jambes d'UKE, et de le 
pour sur la gauche de 


REMARQUE : Dans cet- 
te projection, comme dans 
toutes les projections de 
JUDO), le déséquilibre pro- 
vient d'un effort des ebdo- 
minaux de TORI ; mais 
cette observation d'ordre 
général est particulière- 
ment évidente dons l'exé- 
cution du présent mouve- 
ment. 
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8° LANCEMENT DE JAMBE 
O-SOTO-CURUMA 


(Grand enroulement extérieur) 





che sur le même axe que 
les pieds d'UKE et jette la 
jombe droite latéralement 
en l'air, derrière les jambes 
d'UKE. 


Il tire fortement vers 50 
gauche le bras drait d'UKE, 
de foçon à plocer nette- 





s'eppuie de préférence sur 





K/11 suffit alors à TORI, 
pour projeter UKE, de le 
balayer avec la jombe droi- 
te, en pivotant sur sa jam 
be gouche et en faisant 
tourner UKE autour de sa 
hanche droite. 


Le mouvement est en- 
roulé, si bien qu'UKE doit 
tomber nettement vers la 
gauche de TORI. 
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T/UKE — o les jambes sur 
la même ligne ; 


— ou bien la jam- 
be droite en avant, 
ce qui est plus fon- 
damental ; 

—oùu porfois mbê- 
me, la jambe droite 
en arrière ; mais 
dons tous les cos, 
l'important est que 
le poids de son 
corps se trouve en 
majeure partie sur 
cette jambe droite. 


TORI place son pied 
gouche près du pled droit 
d'UKE, mois un peu en 
avont. 





Il tire de son bros gou- 
che le bros drait d'UKE, 
vers l'extérieur, de foçon à 
amener sa propre épaule 
droite ou contact de 
l'épaule droite d'UKE, 
flonc droit contre flanc 
droit, — et avec les poi- 
onets, fixe UKE sur ses 
talons. 


K/TORI occroche alors 
la jambe droite d'UKE 
avec la sienne, — contact 
des creux poplités des ge- 
moux — et pousse forte- 
ment UKE en orrière de 
tout son corps, en gardant 
le contact avec son flanc 
droit, sa poitrine et son 
épaule droîte, tête penchée 


en ovont, en prenont tout 





son oppui sur sa jambe 
gouche qu'il tend, et bo- 
lançant sa jambe droite en 
arrière, vers le haut. 


REMARQUE : les 1#, 8 et 9% loncements de jombe ont des points de 
similitude. Mois : 


— Le 1e est un fouchage très rapide et court de la jambe droite 
d'UKE, avont qu'elle soit posée, le poids du corps étont sur l'autre; le 
déséquilibre est latéra! arrière ; 


— Le 8° est un mouvement d’enroulement le long de la jambe droite 
de TORI ; le déséquilibre est latéral ; 


— Le 9: se fait sur la jambe droite d'UKE qui supporte le poids du 
corps. Il y à plus accrochage que Lalayoge preprement dit. Le déséquilibre 
est très nettement arrière. 


LA 


10° LANCEMENT DE JAMBE 


KO-SOTO-CARI 
(Petit fouchoge extérieur) 





T/UKE — les deux pieds 


TORI avance sa jambe 
droite le plus loin possible 
à l'extérieur de la jombe 
droite d'UKE, de foçon que 
son pied droit vienne se 
poser dans l'axe des pieds 
d'UKE ou derrière cet axe. 


K/TORI place la plante 
de son pied gauche der- 








11° LANCEMENT DE JAMBE 


SASAE-TSURI-KOMI-ASHI 
(Blocage de la jombe tirée en soulevront) 





T/UKE en déséquilibre 
lotéral avant droit. 


TORI, pied droit en face 
du pied droit d'UKE, place 
lo plante de son pied gou- 
che contre la foce externe 





toute sa fJombe gauche 
jusqu'à la hanche avec la 
jombe droite d'UKE 


Lorsque UKE ne repose 
plus que sur la pointe de 
son pied droit, TORI, con- 
tinuont sa troction, le fait 
tourner autour de so han- 
che gouche en faisant pi- 
voter d'un seul bloc ses 





12° LANCEMENT DE JAMBE 


HARAI-TURI-KOMI-ASH} 
(Boloyoge de lo jambe tirée en soulevont) 





T/UKE, en déséquilibre 
latéral avont droit, jombe 
gouche nettement avancée. 


TORI place son pied 
droit le plus près possible 
de l'oxe des pieds d'UKE, 
à l'extérieur ou en ovant 
du pied gauche de celui-ci. 


K/TORI, la jembe droîte 
fléchie, légèrement en dé- 
séquilibre arrière, balaie de 


TOR! » nageur ce 
d'un mouvement des 


HUM 
HER 
HART 





REMARQUE : Une certaine analogie entre cette projection et les 7° et 
lle mouvements de Jombe. Maïs: 

— 7 + latéral et les axes des pieds d'UKE et de TORI, pour 
regrotiée ill puiuens dv, sont pourtent ssrebioment Persilles ; 





T/UKE se trouve plocé 
TT en déséquilibre lotérol 
droit très morqué au dé- 


CONTACTS : Tout Île 
bras droit de TORI, de 
l'épaule au poignet contre 
le flanc droit d'UKE et 
contre sa cuisse droite par- 
dessus. 


lo cheville, contre la jambe 
droite d'UKE, par-dessous. 
K/ Ces contacts établis, 
il ne reste plus à TORI, en 
détendant sa jombe gauche 
d'appui en avant vers sa 
gauche, qu'à pousser UKE 
avec son flenc droit, de 
l'épaule à la hanche. 
ATTENTION : Le dé- 
séquilibre est non pas ar- 
rière — sinon I! y aurait 








REMARQUE : Il est interdit, en compétition, de prendre la ceinture ou 
le pantalon de l'odversaire avant qu'une projection soit omorcée, pour 
essayer de le déplacer uniquement en force. Maïs ces prises ne sont pas 


défendues au moment même où l'on exécute la projection. 
D'ailleurs, il est presque toujours plus facile et plus rapide de prendre 


directement la jambe plutôt que le pantalon seulement — ou bien la taille 
plutôt que de vouloir précisément saisir lo ceinture, 
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En même temps, de son 
bras qgouche, il assure le 
déséquilibre avant d'UKE, 
en tiront sur le bros droit 
de celui-ci, saisi de préfté- 
rence ou-dessous du cou- 
de. 


K/TORI pivete sur le 
jombe gauche, et sa jom- 
be droite tendue comme 
une borre, vient bloquer 
le jambe droite d'UKE, au 
niveau du genou, 


Cependont TORI accen- 
tue la traction de son bras 
pour déséquilibrer UKE 
d'obord en avant, et l'en- 
rouler ensuite seulement 
vers la gauche. 





Per conséquent, le poi- 
gnet gauche de TORI doit 
rester légèrement plié, et 
en avont de l'époule et de 
la poitrine, jusqu'au mo- 
ment où UKE est projeté. 





— 
+ 
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11. —— KOSHI-WAZA 


(15 Mouvements de Hanche) 


UKI-GOSHI, Hanche flottée ............ 
KUBI-NAGE, Projection par le Cou....... 


. TSURI-GOSHI, Hanche soulevée.......... 
. KOSHI-CURUMA, Enroulement de la Hanche 


HARAI-COSHI, Fouchage de la Hanche.... 


. HANE-GOSHI, Hanche ailée....,....... 
. USHIRO-COSHI, Prise de Hanche par derrière 
. TSURI-KOMI-COSHI, Lancement de la Han- 


che tirée en soulevant............,,... 


. UTSURI-GOSHI, Déplacement de la Hanche 
. UCHI - MATA, Lancement intérieur de la 


CUIRSS cui ves ses von s le 0 Dibosc . : 


. O-COSHI, Crande Prise de Honche........ 
. KO-TSURI-COSHI, Petite Prise de Hanche 


RME TE uns à so en à de de es sé an 


. O-GURUMA, Grand Enroulement .......,. 
. YAMA-ARASHI, Tempête sur la Montagne. 
. OBI-GOSHI, Prise de Hanche par la Ceinture 


T/UKE les pieds sur la 
même ligne, les jambes 
assez écortées, en léger 
déséquilibre avant. 


TORI entretient ce dé- 
séquilibre d'un mouvement 
de tlexion vers le hout de 
ses poignets. 11 avance son 
pied gauche entre les pieds 
d'UKE, et pivote sur ses 
orteils de manière à pla- 
cer sa honche droite con- 
tre l'obdomen d'UKE. En 
même temps, son pied 
droit vient se poser entre 
son pied gauche et le pied 
droit d'UKE, et sa main 
droite quitte le revers gau- 
che d'UKE, pour venir, en 
se oglissont sous son ais- 
selle gauche, s'appuyer for- 
tement sur le dos de ce 
dernier, au niveou du rein 
droit, La main gauche de 
TORI reste sur le bros 
droit d'UKE en le tiront 
pour le maintenir en désé- 
quilibre avant. 








K/POSITION et CON- 
TACTS : TORI © les pieds, 
— le gauche un peu en 
ovoant —, entre ceux d'U- 
KE, les jombes fléchies, les 
plantes des pieds bien à 
plat sur le soi; ses genoux 
écortés forment ressorts. Sa 
cuisse droite, so hanche 
droite et ses reins, son flonc 
et la face interne de son 
époule droite sont en con- 
tact étroit avec l'abdomen 
et la poitrine d'UKE, ce 
contact étant assuré à la 
fois por l'enroulement de 
son bros droit derrière la 
ceinture d'UKE, et par la 
troction de son bros gau- 
che contre sa poitrine, qui 
incline UKE en ovont. 


Pour lancer, TORI se 
penche en ovont, faisant 
posser le poids du bloc 
constitué par les deux 
corps, de son pied droit 
jusque sur les orteils de son, 
pied gouche, na détendanht 
ses jambes que lorsque la 
chute d'UKE est assurée, ce 
qui contribue alors à mieux 
le projeter. 
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2° LANCEMENT DE HANCHE 


KUBI-NAGE 
(Projection por le cou) 








T/UKE en léger déséqui- 
libre avant, les jombes sen- 
Siblement sur lo même 
ligne, sans être trop écar- 
tées. 


TORI a le pied gouche 
en avant et à peu près ou 
milieu des pieds d'UKE, If 
tire de son poignet cauche 
le bras droit d'UKE, en- 
roule son bras droit autour 
du cou C'UKE, ce qui a 
pour résultat d'accentuer le 
déséquilibre avant de ce- 
lui-ci, Au même moment, 
TORI pivote sur ses orteils 
gauches et jette sa jambe 
droite, pied en avant, le 
plus loin possible à l’exté- 
rieur et en arrière de le 
jombe droite d'UKE, son 
mollet venant eu contact du 
tibia, Son pied droit se 
trouve alors dons l'axe de 
son pied gauche et du pied 
droit d'UKE, les orteils seu- 
lement reposent sur le sol. 


K/TOR! fléchit sur so 
jambe gouche de telle sor- 
te que la projection verti- 
cale de son genou soit en 
avont de ses orteils, D'au- 
tre part, ‘’en cravate‘, le 
cou d'UKE, entre son bi- 
ceps et son avont-bras 
droit. 





TOR! enroule olors UKE 
autour d'un axe qui doit 
rester rigide et qui est 
constitué par sa jambe 
droite, sa hanche droite, et 
de là une diogonale qui 
irait jusqu'à son épaule 
gauche, Les bras de TORI 
doivent pivoter d'un seul 
mouvement de la droite 
vers la gauche, Enfin, les 
têtes doivent être le plus 
repproché possible, et TO- 
Ri peut faciliter le décolle- 
ment du sol du pied droit 
d'UKE, en fiéchissent légè- 
rement le genou droit, puis 
on tendont à nouveau la 
jambe, ce qui o pour effet 
de chasser le genou d'UKE, 
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3° LANCEMENT DE HANCHE 





TSURI-COSHI 
(Hanche soulevée) 


T/ Ce mouvement res- 
semble beaucoup ou 1* 
de Manche, mois avec les 
deux DIFFERENCES suivan- 
tes : 


— Le bras droit de TO- 
RI, quand il vient entou- 
rer la taille d'UKE, bloque 
le bras gauche de ce der- 
nier contre son flanc, au 


niveau du coude. 


— Lo main droite de 
TORI, au lieu de se poser 
simplement sur le dos d’U- 
KE, au niveau de la cein- 
ture, saisit cette ceinture, 
pour assurer le contact, en 
maintenont le bras gauche 
d'UKE prisonnier. 


Les pieds de TORI sont 
intérieurs por ropport à 
ceux d'UKE. 





REMARQUE : Porfois 
UKE résiste au 1" Lonce- 
ment de Hanche en blo- 
quant avec sa main gauche 
lo hanche droite de TORI, 


Le 3* Loncement de 
Hanche permet d'éviter 
cette manière de résister 
de la part d'UKE. 
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4° LANCEMENT DE HANCHE 


KOSHI-CURUMA 
lEnroutement de la hanche) 








T/UKE 5e trouve en po- 
sition normale droite, les 
deux pieds pas trop éloi- 
gnés, sur la même ligne, 
ou bien en léger déséquili- 
bre avont. 


TORI place le pied gau- 
che à l'extérieur du pied 
gauche d'UKE, sur la ligne 
des pieds de celui-ci, et 
tout en tirant le bros droit 
d'UKE avec son bras gau- 
che, pivote sur ses orteils 
gauches pour placer sa jam- 
be éroite devant les jam- 
bes d'UKE, le pied droit se 
posant à l'extérieur du pied 
droit d'UKE, le mollet 
droit qu contact du tibie 
droit, et les quatre pieds 
se trouvont ainsi sur le 
même plan. 


Au cours de ce mouve- 
vement, le poignet droit de 
TORI n'a pas quitté le hout 
du revers gouche d'UKE. 


K/POSITION et CON- 
TACTS : TOR| © le jam- 
be gauche fléchie, le ge- 
nou surplombant les or- 
teils, la jombe droite ten- 
due sans raideur excessive, 
borrant celle d'UKE au- 
dessous du genou, et en 
ligne droite avec la hanche 
droite et la tête de TORI. 


L'ensemble constitue l'axe 
autour duquel UKE va pi- 
voter. La hanche droite de 
TORI doit se trouver en 
contact avec l'abdomen 
d'UKE, ou milieu, ou ni- 
veau du pubis. Enfin, tan- 
dis que la main gauche de 
TORI, qui a saisi le bros 
droit d'UKE de préférence 
plus bas que le coude, 
l'enroule en avont en s'ai- 
dant d'une flexion du poi- 
gnet, le bros droit de TO- 
RI reste plié, le coude con- 
tre le flanc gauche d'UKE 
ou niveau des fousses cè- 
tes, la face interne du 
poignet s'oppuvant sur la 
clevieule gauche d'UKE, 
l'épaule droite et le bras 
de TOR? formant un tout 
pour accompagner le mou- 
vement tournont du bras 
gauche de TORI et soule- 
ver UKE en avant. Un 
mouvement de légère fle- 
xion du genou droit de 
TORI, analogue à celui 
qu'il peut accomplir à la 
fin du deuxième de Han- 
che, facilite la projection. 





Deux DIFFERENCES essentielles avec le 2* de hanche : 
— Mci, l'exe des pieds de TOR] se confond avec celui des pieds d'UKE ; 


— Et TORI re change plus ses mains de place, une fois la prise correcte 
assurée, pendant toute l'exécution du mouvement, 
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5’ LANCEMENT DE HANCHE 


HARAI-COSHI 


(Fauchage de le hanche) 
A 


T/UKE en déséquilibre 
latéral avant droit, poids 
du corps sur le pied droit, 


TORI place son pied 
gauche au milieu et un 
peu en avant des pieds 
d'UKE, pivote sur ce pied 
et lonce sa jambe droite 
tendue mais sans raïdeur 
excessive en avant de la 
jambe droite d'UKE et dans 
le sens du déséquilibre de 
ce dernier qu'il accentue 
par une forte troction de 
son bras gauche, Son bras 
droit plié, coude sur la pai- 
trine d'UKE et foce interne 
du poignet sur la clavicule, 
a pour rôle de maintenir 
UKE sur la pointe du pied 


droit. 
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K/TORI ramène alors s0 
jombe droite en baloncier 
fortement loncé qui ba- 
laie la jambe droite d'UKE, 
en biais, presque parollèle- 
ment à la ligne des pieds 
d'UKE. Ce fauchoge se fait 





à partir de lo hanche et 


tout le long de la cuisse. 


REMARQUE : TORI peut également exécuter cette projection 
en ‘’bolayant ‘’ un peu moins avec sa jombe, en “ enroulant 
un peu plus autour de sa hanche. 


Les deux mouvements se complètent, mais sont inversement 
proportionnels, c'est-à-dire que le balayage est d'outont plus 


violent et ropide que l'enroulement est moins accentué. 


Plus il y à enroulement et plus, bien entendu, le déséquilibre 


d'UKE devient latéral avari, 
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6" LANCEMENT DE HANCHE 


HANE-GOSHI 
(Hanchs ailée) 





T/UKE en léger désé- 
quilibre avant, ou bien la- 
téral avant droit. 


TORI avance le pied 
gauche qu'il place au mi- 
lieu, devant les pieds d'U- 
KE, et sur lequel il pivote 
de façon à mettre sa han- 
che droite en contact avec 
la portie ontérieure de 
celle d'UKE,. Troction en 
ovant du bres gouche de 
TORI, son bros droit plié 
maintenant contact, et 
déséquilibre comme dans 
les deux précédentes pro- 
rections. 


Mais, caractéristique du 
6 de Honche : la jam- 
be droite de TORI, légè- 
rement pliée, pour ainsi 
dire arrondie, se soulève 
un peu du sol, pied en 
extension, pour venir s'ap- 
puyer tout le long de la 
jambre droite d'UKE. 





K/CONTACTS : flanc 
droit de TORI contre la 
poitrine d'UKE, hanches 
droites, respectivement fa- 
ces externe et interne, et 
cheville droite et cou-de- 
pied de TORI contre tibia 
droit d'UKE. 


TORI, profitant du dé- 
séquilibre d'UKE, se penche 
en avant d'un seul bloc en 
chassant de sa jombe droi- 
osnnent te celle d'UKE vers le hout, 
et en fléchissant sa jambe 
gauche. 





REMARQUE : Le tronc et la jambe droite fléchie de TORI restent en 
prolongement pendant toute le projection. La jambe droite et la anche 
de TORI forment une sorte de plate-forme sur loquelle UKE bascule. 


ll est préférable que les genoux de TORI soient assez largement écortés 
l'un de l'autre, 


La pesition première de la jambe droite d'UKE est assez peu détermi- 
nante en sai. 


Mais l'important est la rotction de TORI en fonction de l'attaque de 30 
propre jambe droite et de 53 hanche. 


C'est-à-dire que — si UKE a la jambe droite en arrière, et la tête qui 
surplombe son pied gauche, TORI projettera en avent et un peu à droite, 
— si les pieds d'UKE se trouvent sensiblement sur le mème plar, le pro- 
jection ze fait en avant et Kigèrement à gauche; — enfin, si la jambe 
droite d'UKE est francnement avoncée, s@ tête surpiombent le pied droit, 
TORI le projettera très nettement à gauche. 


Le contact de la cheville droite de TORI doit être situé le plus bas 
possible sur le tibia d'UKE. 


Savoir utiliser ou provoquer lo position favorable de la tête d'UKE par 
rapport à la “balance” générole de son corps, est Indispensoble à TORI 
pour emorcer et développer tout déséquilibre. 
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7° LANCEMENT DE HANCHE 


USHIRO-GOSH! 
(Prise de honche par derrière) 





T/UKE en position nor- 
male droite, ou le pied 
droit en avant. 


TORI vient se placer 
parpendiculairement à lui 
et sur son côté droit, l'ob- 
domen contre so hanche 
droite, posant d'abord son 
pied droit en avant et à 
l'extérieur du pied droit 
d'UKE, porollélement à la 
ligne de ses pieds, puis son 
pie gouche derrière cette 
même ligne. De son bros 
gauche, TORI a soulevé le 
coude droit d'UKE de façon 
à l'omener sur sc propre 
épaule droite, tandis que 
sa main droite se pose 
por-devont au niveou de fa 
ceinture, sa main gauche 
faisant de même par-der- 
rière, en venant jusque sur 
lo hanche gauche d'UKE. 





K/TORI a fléchi les jam- 


lève, le buste penché en 
droit d'UKE contre sa han- 





ont pour unique rôle de 
maintenir UKE contre so 
honche. UKE est soulevé 
por l'action conjuguée des 
jambes de TORI qui se ten- 
dent et de ses abdominaux 
qui se controctent alors 
qu'il se penche en orrière. 


L'oisselle droite d'UKE 
est toujours appuyée sur 
l'épaule droite de TORI. 


À ce moment, TORI pi- 
vote sur la jombe droite 
d'au moins un quart de 
tour, en soulevant son bras 
droit et abaissant le gou- 
che, ce qui fait basculer 
UKE, Le poids de TORI est 
olors passé pour plus de 
la moitié sur sa jambe 
gauche, 
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8° LANCEMENT DE HANCHE 
TSURI-KOMI-GOSHI 


(Lancement de la honche tirée en soulevant) 





T/Même entrée que pour le 1“ de Henche, mais TORI doit 
fléchir ses jembes le plus possible, pour se placer sous l'abdomen 
d'UKE, cependant que son bras droit, face interne contre l'aisselle 
d'UKE, soulève le bras gauche de celui-ci, 


La prise de la main droite de TORI sur la monche gauche 
d'UKE se foit sur la face interne de l'avant-bros. 


K/TORI “hanche” et, ovec son bros droit qu'il tend, pousse 
le plus possible, en ovant et sur sa gauche, le bras gouche 
d'UKE ou-dessus de so tête, 


Les faces internes des deux bras doivent rester en contact 
obsolu pendant tout le début de la projection. 


REMARQUE : Comme dons le 1" de Hanche, les pieds de TORI 
sont à l'intérieur des pieds d'UKE. 
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9° LANCEMENT DE HANCHE 
UTSURI-GOSHI 


{Déplacement de la hanche) 





T/Même déport que pour le 7° de Honche; mois TORI : 

— soulève UKE, Fe f:anc gauche contre sa hanche droite ; 

-— place sa moin droite 
derrière UKE ou niveau 
de la ceinture et le 
plus loin possible, sons 
chonger ia prise de sa 
main gauche sur la 
manche droite d'UKE ; 

— laisse sa tête en avant 
d'UKE, en contact avec 
le pectoral gauche de 
celui-ci, et non pos 
derrière UKE, au con- 
tact de son omoplate. 

K/TORI pivote alors 

vers sa gauche autour de 
son pied gauche, en mi- 
me temps que, profitont 
de la ‘montée’ d'UKE 
il le foil, par un effort 
comugé de ses cbdomi- 
naux et de 5es bros, tour- 
ner sur sa hanche droite 
de façon à l'omener de la 
partie antérieure de cette 
hanche jusqu'à sa portie 
lombaire. À ce moment, 
TORI et UKE se trouvent à 
peu de choses près en po- 
sition da début de projec- 
tion du l'° de Hanche, et 
TORI se penche en avant 
pour jeter UKE, qui a donc 
décrit un demi-cercle aller 
et retour d'avant en ar- 
rière, puis d'arrière en 
avant sur la hanche droite 
de TORI, 
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10° LANCEMENT DE HANCHE 


UCHI-MATA 
(Lancement intérieur de la cuisse) 





T/UKE en position nor- 
male droite, ou en léger 
déséquilibre avant, les jam- 
bes ossez écartées. 


TORI place son pied 
gauche sur l'oxe médian 
de la ligne des pieds d'U- 
KE, dans la même direc- 
t'on que ceux-ci et ossez 
près, la jambe gouche un 
peu fléchie, En même 
temps, il tire fortement de 
son bras gouche la man- 
che droite d'UKE en avant, 
fixant de son bras droit 
UKE eu sol, pour l'empé- 
cher de déplacer ses pieds. 


K/A ce moment, TORI 
lance 59 jombe droite ten- 
due en balancier le plus 
loin en arrière et le plus 
haut possible entre les jam- 
bes d'UKE, de préférence 
contre la face interne de la 
cuisse gauche de celui-ci* 








Simultanément, il se penche de façon que son corps et sa jornbe 
droite soient en ligne droite, le point le plus bas de cette boscule 
étont sa tête. Les bros de TORI tirent le plus en avant possible 
UKE, et conservent le contact entre son abdomen, sa hanche 
droite et sa poitrine d'une part, et le flanc droit de TORI d'autre 
part, depuis la cuisse jusqu'à l'épaule, 


UKE se trouve allongé à plot ventre sur cet axe, outour duquel 
il pivote, et tombe, 


REMARQUE : La lancée en arrière et vers le hout de la jambe droite 
de TORI doit se faire aussi un peu vers la gauche, pour faciliter le fauchage 
des pieds d'UKE et favoriser sen mouvement de boscule et sa rotation 
autour de la honche droite de TORI, 


Dons cette projection, comme dans le 6 Lancement de Manche, la posi- 
tion relative de la tête d'UKE et de so jambe avont, selon que c'est la 
droite où la gauche, revêt, pour te contect de lo honche et la rotation du 
corps de TORI, une impurtonce déterminante, 


UCHI MATA désigne d'ailleurs en joponais lo partie interne de la 
cuisse, 
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11° LANCEMENT DE HANCHE 
O-cosH! 


(Grande prise de hanche} 





T/Même entrée que pour 
le 1“ de Hanche, mais : 


TORI doit fléchir ses 
jambes le plus possible 
pour placer so hanche 
droite sous l'ebdomen 
d'UKE, en avont du pli 
inguinal droit et du 
haut de la cuisse droi- 
te ; 

Ét, caractéristique es- 
sentiell: du mouvement, 
le bras droit de TORI 
oasse sous le bros gau- 
che d'UKE pour venir 
se placer en diagonale 
contre le dos d'UKE, le 
main droite à plot sur 
le haut de l'omoplate 
droite. 


K, Traction en avant du 
bras gauche de TORI, son 
bras droit ploquant forte- 
ment la poitrine d'UKE con- 
tre son flanc droit ou-des- 
sus de lo ceinture, et le 
soulevant en même temps 
d'un mouvement tournant, 
pour le {aire basculer au- 
dessus de la hanche droite 
de TORI, qui doit être ex- 
trémement cambrée vers la 
droite. 





REMARQUE : Ce NC la hanche droite de 
cemmbre tres fortement à Fantérieur droit de celle d'UKE, est Lg" 
sent eus VE CE 

lei, au di Ie LL OCR CE 9 Lee 
que son épaule droite surplombe presque l'épaule 
contraire UKE est incliné sur la des 

Pieds ce TORI intérieurs por rapport à ceux d'UKE. 


12° LANCEMENT DE HANCHE 


KO-TSURI-COSHI 


(Petite prise de honche soulerée) 





T/UKE en léger déséquilibre avant et les jombes suffisamment 
rtées. 


TORI attaque en plaçont son pied gauche comme pour le 
I* de hanche. Mais, lorsqu'il pivote sur ce pied, il se penche 





beaucoup plus en avont ; 


— son bras droit passe 
sous le bras gauche d'UKE 
et sa main droite vient sal- 
sir por derrière lo ceinture 
de celui-ci le plus loin pos- 
sible vers la droite ; 


— enfin, Caractéristique 
essentielle de cette projec- 
tion, sa jambe droite s'in- 
troduit le plus loin possible 
entre les jambes d‘'UKE, 
les orteils du pied droit se 
posent bien en arrière de 
la ligne des pieds d'UKE. 


K/CONTACT perticulier 
à ce lancement : UKE se 
trouve à chevai sur la cuis- 
se droite de TORI, la face 
interne de sa propre cuis- 
se droite reposant sur le 
dos de cette cuisse, et la 
hanche draite de TORI 
s'imbriquant dons son aîne. 


Traction vers l'avant du 
bras gauche de TORI, et 
flexion de son genou droit 
formont ressort. 


REMARQUE : Le pied 


droit de TOR! ne quitte 
pas le sol. 
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13° LANCEMENT DE HANCHE 
O-GURUMA 


(Grand enroulement) 


T/UKE en position nor- 
male droite, ou léger désé- 
quilibre latéral avant droit. 

TORI confirme ce désé- 
quilibre avec son poignet 
gauche, cependant qu'il 
place son pied gauche, 
orteils orientés vers la 
gauche, sur la ligne des 
pieds d'UKE, à l'extérieur 
du pied gauche de celui-ci. 

Son bras droit ‘’en por- 
temonteou’’ maintient le 
poids d'UKE principalement 
son son pied droit, et son 
bras gouche en demi-cer- 
cle continue à tirer UKE en 
avont, 

K/TORI lance elors la- 
téralement en cblique sa 

\ jembe droite tendue en ba- 
ct, 

LAN 





lancier qui fauche à la 
fois les deux jambes d'UKE, 
mois principalement sa 
jambe droite, 
x Ce mouvement de ba- 
Ÿ layage doit partir de la 
La hanche droite de TORI et 
\ 





( | s'accompagne d'une rota- 
? L tion en bloc de son buste 
_— et de ses bras, le pivot 
——— — étant sa hanche gauche. 


DIFFERENCES : 
— Avec le 15t de Jambe: ICI, le pied gauche de TORI repose sur la 
ligne des pieds d'UKE, et non ee” er cvent, comme dans Ashi-Guruma ; 
_—_ jambe droite fauche, au lieu de bloquer ; 
— Entin, la rotation de TORI se fait beaucoup plus tôt, avec contact 
continu du flonc et de la manche. 
— Avec le 5" de Hanche: ICI, le fauchage est latéral, au lieu d'être 
parallèle à l'axe des pieds d'UKE, comme dans Harai 
De" TORI 0 trouvant à l'extérieur du pied gouche d'UKÉ et sur 
même ligne, ou lieu de se trouver en avant de son pied droit, 
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14° LANCEMENT DE HANCHE 


YAMA-ARASHI 
(Tempéte sur le montagne) 








T/ C'est le même que 
pour la projection précé- 
dente, mais Îles prises de 
main de TORI sont un peu 
différentes. Sa main gau- 
che saisit la manche droite 
d'UKE plus bos au-dessous 
du coude, presque au ni- 
veau du poignet, et, trait 
caractéristique de ce mou- 
vement, la moin droite de 
TORI quitte le revers gou- 
che d'UKE, pour prendre le 
revers droit ou niveou de 
le clavicule, pouce en des- 
sous. 


K/Le fauchage des deux 
jambes d'UKE por le jam- 
be droite de TORI s'accom- 
pagne d'un mouvement en 
avant et vers le hout des 
bras de celui-ci, tandis 
qu'il se penche. 


Son bras gauche en de- 
mi-cercle enroule le bras 
droit d'UKE, cependant que 
son bras droit, biceps con- 
tracté, ossure le contect 
entre son deltoide droir et 
l'aisselle droite d'UKE. 


Au début de to projec- 
tion, TOR! lonce sa tête 
en avant et vers le bes. La 
position de son corps est 
anologue à celle du 10 
de henche. 
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15° LANCEMENT DE HANCHE 
OBI-COSHI 


(Prise de hanche par la ceinture) 


Même entrée, mème po- 
sition et mêmes contacts 
que dans le 1‘ mouvement 
de hanche, mais: — le 
bras droit de TORI passe 
devant la poitrine d'UKE, 
son triceps venant buter 
contre le deltoide d'UKE, 
ct se main droite saisit la 
ceinture d'UKE, doigts en 
avant et paume contre le 


ventre ; 


— la traction du bres gau- 
che de TOR! sur la manche 
droite d'UKE s'exerce d'a- 


bord en avant et vers le 





bas, puis enroule vers le 
côté gauche. 
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HI. — KATA-WAZA 
(6 Mouvements d'Epaule) 


Pages 
1. KATA-SEOI, Projection par l'Epaule d'un seul 
SO 1 ouromvins se ee hd : 74 
2. SEOI-NAGE, Projection par les deux Epoules. 76 
3. KATA-GURUMA, Enroulement d'Epauie.... 78 
4. SEOI-OTOSCHI, Chute de côté sur l'Epaule.. 80 
5. HIDARI-KATA-SEOI, Lancement d'Epaule à 
Date baie ab à à à 0e mn Tr VE mes ve o 81 
6. SEOI-AGE, Lancement d'Epaule en soulevant, 82 
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fie loisser tomber. Ce second terme implique donc dans les noms 


japonais qui désignent les lancements, une plus gronde utilisation 
de la part de TORI de l'inertie de masse d'UKE. 
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1er LANCEMENT D'EPAULE 


KATA-SEOI * 
{Projection por l'épaule d'un seul côté) 





T/UKE, les jambes suf- 
fisamment écartées, en dé- 
séquilibre avant, ou avant 
droit. 


TORI ‘entre’ comme 
dons le 1 mouvement de 
Honche, pied gauche, sur 
les orteils duquel il pivote 
vers lo gauche, entre les 
pieds d'UKE et légèrement 
en avant, pied droit contre 
le pied droit d'UKE à l'in- 
térieur. 





REMARQUE : Cette monière d'entrée est fondamentale, 


Cependant, certains pratiquants préfèrent jeter directement leur pied 
droit contre le pied droit d'UKE, à l'intérieur et dans le même sens et 
piocer ensuite leur pied gauche comme il est indiqué plus haut, La dispo- 
sition relative des pieds de TORI et d'UKE ne change donc pas, mais 
uniquement l'ordre dans lequet TORI place les siens. 


En même temps, TORI fléchit nettement les jembes, genoux 
écortés, mais le corps restant droit, et son bras gouche soulève 
le bras droit d'UKE et le tire fortement en ovant et un peu à 
droite. Ce mouvement permet à TORI de mettre son dos jusqu'aux 
reins en contact avec lo poitrine et le ventre d'UKE, et parti- 
culièrement son omoplete et son épaule droites contre le pec- 
toral droit et l'aisselle d'UKE. Cor le bras droit plié de TORI est 
venu 5e placer, biceps fortement contracté, sous l'aisselle droite 
d'UKE, et bloque dans le pli de son coude le bras d'UKE, entre 
son avont-bras à l'extérieur, sa main droite s'appuyant sur le 
deltoïde d'UKE, et son propre deltoïde à l'intérieur. 
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REMARQUE : Le bras droit d'UKE doit être bloqué sur le biceps droit de 
TORI, et jamais sur lé haut de l‘époule ou sur le clavicule droite de celui-ci, 
ce qui rendrait plus difficile la projection et favoriserait les contre-prises. 


K/ Une fois ces contacts 
établis, il ne reste plus à 
TORI qu'à se pencher en 
ovent, en décollant d'un 
coup de reins les jambes 
d'UKE du sol. La jambe 
droite d'UKE se soulève la 
première, et UKE doit 
passer franchement  au- 
dessus de l'épaule de TORI 


et non sur le côté. 





* Ce lancement s'appelle aussi en japonais IPPON-SEOI-NAGE, c'est- 
à-dire Projectwon d'Epaule par un seul point, 
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2° LANCEMENT D'EPAULE 


SEOI-NAGE 
(Projection por les deux épaules) 





T/ Mème déséquilibre et 
même entrée que pour le 
1 d'épaule. Mais la main 
droite de TORI ne quitte 
pas le revers gauche d'U- 
KE, qu'elle à saisi suffi- 
samment bas pour pouvoir 
exécuter sans gêne le mou- 
vement suivant, 


TORI, au moment où il 
pivote vers sa gauche pour 
venir oppuyer son dos con. 
tre la poitrine d'UKE 
comme dons la projection 
précédente, plie son bras 


droit le plus possible, en 
6 contractant très fortement 
son biceps, le poing fermé, 





pourne tournée vers son 


\ 7 deltoïde, et vient appliquer 
le dos de son avont-bras 
( | au creux de l'oisselle droi- 


te d'UKE. 


REMARQUE : Attention 
ou mouvement semi-circu- 
laire du poing droit de 
TORI vers l'intérieur. Le 


qui vient d'être indiqué est 
établi. Auparovant, le poi- 
gnet doit rester souple. 


K; Mêmes observations 
que pour le 1* loncement 
d'épaule. 


Mais — l'épaule gau- 
che de TORI en passont 
sous la poitrine d'UKE, 
— ct ses hanches, en re- 
Poussont en arrière, d'un 
coup de reins, la cuisse 
droite d'UKE, jouent un 
rôle déterminant pour dé- 
coiler celui-ci du sol, jom- 
be droite la première. 
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3° LANCEMENT D'EPAULE 


KATA-GURUMA 


(Enroulement d'Epaule) 








T/UKE en déséquilibre 
latéral ovant droit très 
marqué. 


TORI avance le pied 
droit qu'il pose en avant 
et tout près du pied gauche 
d'UKE, un peu à l'intérieur, 
c'est-à-dire sur l'oxe du 
déséquilibre d'UKE. Immé- 
diatement, || recule le plus 
loin possible sa jambe 
gouche, non pas en arrière, 
mais lotérolement un peu 
en avont de l'axe de désé- 
quilibre d'UKE, fléchit ses 
jambes de telle sorte que 
ses genoux soient pliés à 
angle éroit, et de son bras 
oauche en demi-cercle au- 
dessus de son épaule, tire 
vers son orrière gauche le 
bras droit d'UKE, 


K/ De sa moin droite, 
qui a quitté le revers gau- 
che d'UKE, il saisit par- 
dessous en crochet la cuisse 
droite de ce dernier, et le 
foit basculer en travers 
sur ses épaules derrière 
son cou. 





REMARQUE : Pendant 
toute l'exécution de ces 
mouvements, le buste de 
TORI est resté droit, en 
tout cas très peu incliné 
en avont. 


TORI, alors, se soulève 
sur ses jambes, et rappro- 
che la gauche de la droite, 
si bien que UKE roule 
littéralement por-dessus les 
épaules de TORI pour 
venir tomber sur le dos, 
latéralement, à gouche de 
celui-ci. 


Le bras gauche de TORI 
a eu constamment pour 
fonction d’ ‘enrouler 
autour de son cou comme 
pivot le bras droit d'UKE 


il y a point aussitôt que 
TORI à soulevé UKE sur 
ses épaules. 


19 
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4° LANCEMENT D'EPAULE 
SEOI-OTOSHI 


(Chute de côté sur l'épaule) 





T/UKE en déséquilibre 
avant droit. 


TORI engoge ses bros 
exactement comme pour le 
1% loncement d'épaule, 
mais son pied droit passe 
à l'extérieur et derrière le 
pied droit d'UKE, et il pose 
son genou droit au sol de 
sorte que son mollet est en 
contact avec la cheville 
d'UKE et que son pied est 
plié. 


Le contoct de l'épaule et 
du dos de TORI se fait plus 
avec le flanc droit d'UKE 


qu'avec sa poitrine, 


/Projection par-dessus 
l'épaule, mais le genou de 
TORI doit rester en prin- 


cipe au sol. 


5° LANCEMENT D'EPAULE 


HIDARI-KATA-SEOI 
(Lancement d'épaule à gouche) 





T/UKE en déséquilibre latéral gauche ou avant gauche. 


TORI a son pied droit assez nettement en avant des pieds 
d'UKE, à peu près sur l'axe médian. |l pivote sur ce pied et vient 
placer sa jambe gauche tendue en diagonale contre la jambe 
gauche d'UKE et à l'extérieur. Son pied gauche se trouve par 
conséquent derrière la ligne des pieds d'UKE, le plus loin possible, 
et sa cuisse appuie contre le genou gauche d'UKE. 


En même temps, [la main droite de TORI conserve le revers 
gauche d'UKE, mais sa moin gauche quitte la monche droite 
d'UKE et son bras gauche plié vient se placer sous l'aisselle gauche 
de celui-ci, comme pour un 1" d'épaule à gauche, 







+ 


Côntoct très semblable à 
celui d'un 1* d'épaule, 
avec la différence de la 
jambe qui passe en arrière 
à l'extérieur. 


La 
ao 


S 





K/TORI a la jombe 
droite bien fléchie, le ge- 
nou surplombant les orteils, 
UKE est ‘“enroulé” cu- 
tour du biceps et du éal- 
toïde gauches de TORI, qui 
tiennent lieu de pivot. 


REMARQUE : Lo projection est parfois un peu plus latérale que pour 
les 1* et 2° d'épaule. Comme pour le 2* ou le 4* de hanche, la jambe 
tendue et le corps de TORI sont en prolongement. 


6 LANCEMENT D'EPAULE 
SEOI-AGE 


(Loncement d'épaule en soulevant) 





T/UKE en position nor- 


+ 4 male droite, les jambes as- 
S À sez écortées. 
pe 
\ 
# 


TORI introduit son pied 
gauche entre les pieds d'U- 
KE, et sur la même ligne, 
pivote sur ce pied et vient 


1E) placer son pied droit entre 
son pied gauche et le pied 
< } droit d'UKE. 


A ce moment, ses deux 
— SA mains viennent saisir por 

derrière et par l'extérieur 
les cuisses d'UKE, en même 
temps qu'il se penche en 
cvont, jambes fortement 
fiéchies. 


K/TORI se relève alors, 
en serrant fortement con- 
tre ses flancs les cuisses 
d'UKE qu'il soulève ainsi 
à cheval sur son dos. 


ATTENTION : Le point 
est compté dès que TORI 
a décollé UKE du sol, cor 
s'il y avait projection, la 
chüte pourrait étre très 
dangereuse pour celui-ci. 
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1 LANCEMENT DE BRAS 
TAI-OTOSHI 


[Renversement du corps! 





T/UKE est en déséqui- 
libre latéral ovont droit, 
les jambes suffisamment 
écartées. 


TORI se trouve à mi- 
distance de bras d'UKE, 
les pieds sensiblement en 

i vis-à-vis de ceux d'UKE. 


Son bras droit ‘'en por- 
temanteau‘ maintient 
UKE sur la pointe du pied 
droit, tandis que son bras 
gouche, un peu en avant 
de son corps, accentue Île 
déséquilibre d'UKE, Dès 
que ce déséquilibre est 
suffisomment caractérisé, 
les bros de TORI agissent 
puissamment en couple 
vectoriel, c'est-à-dire que 
le bras droit soulève l'é- 
paule gauche d'UKE vers 
lo gauche de TORI, cepen- 
dont que le bras gauche 
tire le bras droit d'UKE en 
avant et vers le bas. 





K/ Au moment où il 
déclenche cette action qui 
doit portir de ses abdomi- 
noux,* TORI, pivotont sur 
son pied gauche, vient 
jeter sa jambe droite en 
avant de celle d'UKE, son 
talon ou la partie infé- 
rieure de son mollet blo- 
quant la cheville ou le bas 
de lo jambe d'UKE. 





REMARQUE : Deux points importants à souligner : 

— L'oction “ montante “ en diagonale vers sa gauche du bras droit de 
TORI, et l'action exactement complémentaire et simultanée descendante 
vers son arrière, du bras gauche ; 

— La rotation de TORI, qui doit partir des poignets et des épaules, 
sa hanche droite restant en orrière pour me tourner que le plus tord 
possible, à la fin du mouvement, et ne touchant jamais l'abdomen d'UKE. 
TORI et UKE no sont en contact que por les poignets et leurs chevilles 
droites. 


* L'abdomen (MARA en japonais) est le point de départ de tous Îles 
efforts en vue de déséquilibrer l'adversaire, aussi bien que de préserver ou 
retrouver son propre équilibre. C'est le centre de l'attaque et de la défense 
en judo, Son rôle est donc essertel, spécialement dors ïes projections de 
bros. 
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2° LANCEMENT DE BRAS 
UKI-OTOSHI 


{Chute flottée) 








T/ Mèmes positions res- 
pectives de TORI et d'UKE 
que pour le mouvement 
précédent, mals ici le pied 
droit de TORI se trouve 
presque en foce de celui 
d'UKE qui © tout le poids 
de son corps dessus, Par 
conséquent, pour lui, net 
déséquilibre latéral. 


TORI— Ne bouge pas 
les pieds et fléchit 
fortement les jam- 
bes, genoux pres- 
que à angle droit, 
buste droit ; 


— Ou bien pivote 
sur son pied droit, 
recule loin en ar- 
rière le pied gau- 
Che, puis fléchit 
les jambes, pieds 
à plat sur le tapis, 
dans la même po- 
sition que précé- 
demment ; 


— Ou enfin 
quand il recule sa 
jambe gauche, met 
son genou 

ou sol, le buste 
restant droit. 


K/ Son assise ainsi assu- 
rée, du bras droit TORI 
soulève très fortement l'é- 
poule gauche d'UKE, et du 
bros gouche tire celui-ci 
vers le bas, ses coudes de- 
meuront le plus possible 
contre ses flancs, surtout 
eu début de la projection, 
UKE est ‘chassé trons- 
versolement, 


Ce mouvement, pour 
être efficoce, doit être 
très rapide, et dépend de 
la bonne assise préaloble 
de TORI. 


Il est très anologue au 
précédent, mais implique 
davantage encore une puis- 
sante contraction des ab- 
dominaux de TORI. 





2° LANCEMENT DE BRAS BIS 
KUKI-NAGE 


{Petite projection flottée) 





Mème mouvement que 
le 2' de Bros, avec la 
seule DIFFERENCE suivan- 
te : Au lieu de rester im- 
mobile ou de reculer ‘'e 
pied gouche, TORI avance 
le pied dreit entre les pieds 
d'UKE, si bien que le 
torsion" du buste d'UKE 
se fait beaucoup plus prés 
outour de l'abdomen de 
TORI, mois sans jamais 
qu'il y ait contect. 
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3° LANCEMENT DE BRAS 
HIZI-OTOSHI 


(Projection en prenant le coude) 


T/ Même principe que 
pour le 2" de Bras, 


Mais TORI, de son bros 
droit, saisit le dessous de 
‘a manche gauche d'UKE 
ou niveau du coude. Les 
prises de ses moins sont 
donc à peu près symétri- 


ques. 


K/ Il ‘’tend”, le plus 
possible les bras d'UKE 
dons le prolongement des 
épaules, avant de pivoter 
et d'exécuter son mouve- 
“rt de bascule, en sou- 
levant très haut le coude 
gouche d'UKE au - dessus 





de la tête de celui-ci. 


4° LANCEMENT DE BRAS 


SUKUI-NAGE 
(Projection en cuillère) 





T/UKE en position nor- 
mole droite, Îles jombes 
assez écartées. TORI place 
son pied droit transversa- 
lement un peu en avant 
de celui d'UKE, puis son 
pied gauche derrière UKE. 


Les lignes des pieds sont 
alors perpendiculaires. 


. K/TORI fléchit les jam- 
bes. Son avont-bras gou- 
che posse devant le cou 
d'UKE et sa moin gouche 
saisit le revers gouche de 
ce dernier le plus hout 
possible, pouce en-dessous, 


Cependant, son bras droit 
vient entre les jambes 
d'UKE, le plus loin pos- 
sible, et sa moin droite 
monte très haut par-der- 
rière pour saisir Le kimono 
où lo ceinture ou s'appuyer 
fortement contre les reins 
d'UKE. Le contact est ga- 
ronti par la contraction du 
bras droit &e TORI. UKE 
se trouve olors à cheval 
sur Fl'a:ant-bras droit .'e 
TORI, qui tend les jambus, 
le soulève en le faisa:t 
bosculer en arrière. 


REMARQUE : HN y à 
point dès que TORI a net- 
tement soulevé UKE 
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5° LANCEMENT DE BRAS 


MOCHIAGE-OTOSHI 
(Enlevoge avec les bros) 





T/UKE est ou sol, sur 
le dos, et tient TORI en- 
tre ses jombes, lui faisant 
subir la 13° Strangulation 


(Ciseou au corps}. 


K/TORI, occroupi, sai- 
sit de chaque côté, derrière 
les deltoides, les manches 
d'UKE, et se relève en se 
penchant en arrière et 
tendant ses jambes, 11 y 
a point dès que la tête 
d'UKE arrive au niveau de 
la ceinture de TORI, car 


la projection risquerait 





d'être dangereuse, 


6* LANCEMENT DE BRAS 


SUMI-OTOSHI 
(Projection dans l'engte) 





T/UKE o avancé le pied 
droit, sur lequel repose 
encore la majeure partie 
de son poids. 


TORI, son pied droit 
devont celui d'UKE, mais 
à une certaine distance, 
profite du “temps mort ‘” 
qui suit le pas en avant 
de ce dernier, pour le fixer 
sur son talon droit, donc 
en léger déséquilibre laté- 
ral arrière droit, à l'aide 
de son poignet droit posé 
face interne sur la clovicule 


gauche d'UKE. 


K/ À ce moment, TORI 
jette en avont son pied 
gauche à la houteur du 
pied droit d'UKE et à 
l'extérieur, jambe gauche 
fléchie, le buste incliné en 
avant, en tendant 5a jcn- 
be droite, et en exagérant 
avec son bras gauche le 
déséquilibre à droite et 
vers le bas d'UKE. 


Celui-ci tombe nette- 
ment sur la droite. 
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REMARQUE PREALABLE 
A L'ETUDE DU 7° LANCEMENT DE BRAS 





La prise de Mains Fondamentale en Judo 


C'est celle par laquelle 
les deux mains se sai- 
sissent por leurs phalonges 
pliées en crochets, les 
doigts serrés, imbriqués 
les uns contre les autres, 
chaque pouce en opposi- 
tion respectivement appuyé 
contre le tranchent cubital 
de l'autre main et lo pre- 
mière phalange du petit 
doigt. 


Cette prise est extrême- 
ment forte, facile et ra- 
pide. 


D'autre part, on ne 
court pes le risque d'une 
luxation des muscles des 
doigts et particulièrement 
du pouce léminence thé- 
nor} comme dons lo se- 
conde prisé qui est utilisée 
cependont, mais beaucoup 
Plus rarement, pour éer- 
taines strangulations. 


ATTENTION : En AUCUN CAS, les doigts ne 


doivent se trouver entrecroisés. 
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7° LANCEMENT DE BRAS 
OBI-OTOSHI 


(Projection par-dessus la ceinture) 





T/ Entrée analogue à 
cele du 4' de Bras, mais 
TORI vient poser son pied 
gauche derrière le pied 
gouche d'UKE, sa cuisse 
gauche bloquant le des des 
cuisses d'UKE, et son pied 
droit restont en avant du 
pied droit de celui-ci. Les 
lignes des pieds de TORI 
et d'UKE forment un wn- 
gle d'environ 60°. 


K/TORI, les jambes 
fléchies, penche complète- 
ment son buste du côté 
droit et passe simultané- 
ment le bras droit derrière 
les reins d'UKE et le bras 
gauche devant son ven- 
tre. Ses mains se rejoignent 
en orrière de la hanche 
geuche d'UKE et se sai- 
sissent selon la prise de 
moins fondomentale Judo 
qui vient d'être indiquée. 


TOR| se redresse ‘lors 
en basculant UKE sous son 
bras gauche et sur sa han- 
che gauche. 


Ici encore, le point est 
compté à partir du mornent 
où UKE se trouve nette- 
ment décollé du sol. 
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8° LANCEMENT DE BRAS 


KATA-ASHI-DORI 
(Prise d'une jambe) 





T/UKE en déséquilibre 
latéral arrière droit, jambe 
droite un peu en avant. 


TORI met son pied droit 
en avant et à l'extérieur 
du pied droit d'UKE et 
ovance son pied gauche 
Jusqu'à hauteur du pied 
gauche d'UKE. Les lignes 
des pieds forment por 
conséquent un angle obtus, 
TORI se trouvant complè- 
tement sur le côté droit 
d'UKE. 


K/ À ce moment, TORI 
place sa main droite sous 
le genou droit d'UKE qu'il 
soulève en le tirant en 
avant, tandis que de so 
moin gauche il pousse en 
orrière l'épaule droite 
d'UKE. 


Les mouvements de ses 
bros se complètent de fa- 
çon à projeter UKE en ar- 
rière. 


9" LANCEMENT DE BRAS 


RIO-ASHI-DORI 
(Prise des deux jambes) 





T/UKE en position nor- 
male droite, jambes pos 
trop écartées. 


TORI se penche en 
ovont et sur la droite et 
vient placer sa jambe 
droite fléchie en contact 

(7 à l‘extérieur avec la jambe 
gouche d'UKE. Son pied 
droit doit se trouver der- 
rière la ligne des pieds 
d'UKE. Son pied gauche 
est demeuré en avant et 
à quelque distonce du pied 
droit d'UKE. 


K/TORI, en se penchant, 
est venu poser ses deux 
mains de port et d'autre 
d'UKE sur les plis poplités 
de ses genoux qu'il attire 
contre ses propres cuisses, 
en poussant fortement en 
orrière et sur sa gauche, 
de son épaule gouche et 
de 5a poitrine, l'abdomen 
et les honches d'UKE 
comme pour l'asseoir sur 
ses ovont-bras. 





Le déséquilibre d'UKE 
est nettement arrière droit. 
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V. -— SUTEMI-WAZA 


(15 Sutemi ou ‘’Sacrifices"’ *) 





Pages 
1. TOMOE-NAGE, Projection en Cercle...... 98 
2. YOKO-TOMOE, Cercle latéral .......... 100 
3. MAKI-TOMOE, Enroulement circulaire ..., 101 
4, MAKKOMI, Enroulement en-dedans., ..... 102 
5. YOKO-GAKE, Prise de Côté. .....,,..... 104 
6. TANI-OTOSHI, Chute dans la Vallée...,... 106 
7. SUMI-GAESHI, Renversement dans l‘Angle.. 108 
8. UKI-WAZA, Technique Flottante........ 110 
9. KANI-BASAMI, Les Pinces de Langouste... 11! 
10. YOKO-OTOSHI, Chute Latérale.......... 112 
11. HANE-MAKKOMI, Aile enroulée en dedans. 113 
12. URA-NAGE, Projection en arrière. ....... 114 
13. YOKO-GURUMA, Enroulement Latéral.... 116 
14. YOKO-WAKARE, Séparation Latérale .... 118 
15. TAWARA-GAESHI, Renversement du Sac de 
PL pas solaire ne mob A A 2e t 113 
REMARQUE : © Ces ioncements sont ainsi appelés porce que 


TORI précède UKE au sel, faisant volontairement le SACRIFICE 
Fr 
de son propre équilibre, afin de mieux projeter UKE. 
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le" SUTEMI 


TOMOE-NAGE 
{Projection en cercle) 





T/UKE, jombes suffi- 
somment écortées, en dé- 
séquilibre avant, ou en 
train d'avancer un pied, le 
droit de préférence. 


TORI avance le pied 
gauche le plus loin possible 
derrière la ligne des pieds 
d'UKE, tire très fortement 
celui-ci en avont en le sou- 
levent sur [a pointe des 
pieds d'un mouvement si- 
multené des poignets et 
des avont-bras, et se laisse 
aller au sol sur le dos de 
tout son poids, en même 
temps qu'il appuie son pied 
droit, jambe droite piiée, 
mais contractée et non pas 
souple, sur l'abdomen d'U- 
KE au-dessous du nombril 
(cet endroit, limité en bas 
par le pubis, en haut par 
le nombril, s'oppelle ‘’Ton- 
den'’ en joponais). 
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K/TORI sur le dos — 
UKE oppuyé sur la plante 
de son pied droit — conti- 
nue à exercer une très forte 
traction sur les bras de ce 
dernier et détend sa jambe 
droite, en prenant point 
d'appui vers l'arrière sur 
sa jambe gauche pliée. 


UKE port d'un seul bloc 
ou-dessus de TORI, tourne, 
poignets en appui sur les 
épaules de TORI, pour ve- 
nir tomber sur le dos en 
avant de la tête de ce der- 
nier. 





REMARQUE : On peut avec profit s'entraîner à l'entrée de co mouve- 
ment de lo foçon suivante : on fait tanir UKE par derrière à bras le corps 
por un outre camarade d'entroinement qui doit résister de tout son poids 
pour empêcher UKE de partir en ovant, et l'on répète le plus vite possible 
un certain nombre de fois le TSUKURI indiqué ci-dessus 


2° SUTEMI 
YOKO-TOMOE 


(Cercle latéral) 


T/Le même que pour le 
précédent mouvement, mais 
TORI, au lieu de placer son 
pied gauche entre les pieds 
d'UKE, le pose le plus loin 
possible à l'extérieur et en 
œrrière du pied droit de 
celui-ci. 


K/Lorsque TORI a ame- 
né UKE en net déséquilibre 
cvent ou-dessus de lui, au 
leu de poursuivre la pre- 
section dans la même di- 
rection derrière <a tête, i 
balaie de s5n genou q2u- 
che la jambe droite d'UKE, 
en maintenant la poussée 
de 53 jombe droite sur l'ab- 
domen d'UKE, si bien que 
celui-ci vient tomber sur 
son côté droit. 


REMARQUE : Cette pro- 
jection complète la précé- 
dente en ce sens que TORI, 
quand il exécute le (* 
Sutemi, ne parvient pas 
toujours à empêcher UKE 
de ‘bloquer’ en avançant 
son pied droit, Dans ce cas, 
TORI contourne de sa jam- 
be gauche la jambe droite 
d'UKE et peut alors le pro- 
jeter en 2° Sutemi, 





2° SUTEMI 
YOKO-TOMOE 


(Cercle latéral) 


T/Le même que pour le 
précédent mouvement, mais 
TORI, au lieu de placer son 
pied gauche entre les pieds 
d'UKE, le pose le plus loin 
possible à l'extérieur et en 
œrrière du pied droit de 
celui-ci. 


K/Lorsque TORI a ame- 
né UKE en net déséquilibre 
cvent ou-dessus de lui, au 
leu de poursuivre la pre- 
section dans la même di- 
rection derrière <a tête, i 
balaie de s5n genou q2u- 
che la jambe droite d'UKE, 
en maintenant la poussée 
de 53 jombe droite sur l'ab- 
domen d'UKE, si bien que 
celui-ci vient tomber sur 
son côté droit. 


REMARQUE : Cette pro- 
jection complète la précé- 
dente en ce sens que TORI, 
quand il exécute le (* 
Sutemi, ne parvient pas 
toujours à empêcher UKE 
de ‘bloquer’ en avançant 
son pied droit, Dans ce cas, 
TORI contourne de sa jam- 
be gauche la jambe droite 
d'UKE et peut alors le pro- 
jeter en 2° Sutemi, 





4" SUTEMI 
MAKKOMI 


(Enroulement en-deduns) 
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T/UKE se trouve en dé- 
séquilibre latéral avant 
droit très marqué. 


TORI accentue de désé- 
quilibre par une traction 
énergique en courbe assez 
large de son poignet gau- 
che qui tient le bras droit 
d'UKE suffisamment bas 
au-dessous du coude. 


Au même moment, il 
pose son pied gauche en 
avant du =cHr- droit d'UKE 
à mi-distance, pivote cur 
ce pied gauche, et vient 
mettre son pied droit, jom- 
be droite tendue sans rai- 
deur excessive, derrière le 
pied droit d'UKE, si bien 
que ce pied et ceux de 
TORI sont situés sur le 
même axe, comme dans le 
2° Lancement de Hanche. 


Dons son mouvement de 
rotation, TORI a passé son 
bras droit devant UKE, a 
niveou du cou, et au-des- 
sus du bras droit de celui- 
ci. || à ainsi enroulé ce 
bras droit par-dessous son 
omoplate droite qui est 
maintenant contre le del- 
toïde droit d'UKE, jusqu'à 
son pectoral gouche sur le- 
quel il appuie le poignet 
droit d'UKE. 





CONTACTS : Tout le flanc droit d'UKE, du genou à l'époule, 
contre l'arrière de la cuisse et le côté droit du dos de TORI, 
et, point très important, le bras droit d'UKE coincé le plus hout 
et le plus serré possible saus l'aissetle droite de TORI. 


K/TORI, sur sa lancée, se laisse tomber en avant, en continuant 
de pivoter sur son pied gauche er la pointe de son pied droit, 
ce qui focilite le décollement du sol du pied droit d'UKE. 


L'oxe de rotation autour duquel tourne UKE est constitué par 
lo jambe droite et le côté droit de TORI jusqu'à son épaule, qui 
doivent être bien en prolongement. 


ATTENTION : TORI doit tomber “en spirale’ vers l'avant 
et sur son avont-bres droit qui amortit la chute, et non pas sur 
le flanc droit d'UKE, ce qui risquerait de provoquer une félure 
ou une fracture des côtes. 


REMARQUE : Ce Sutemi peut servir d'enchainement ou 2' de 
Hanche. 
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5 SUTEMI 


YOKO-CAKE 


(Prise de côté) 





T/ Exoctement celui du 
10* Loncement de Jambe 
(voir plus haut}, 


K/ Au moment où le 
contact est étobli, TOR! 
auitte de la main droite le 
revers gauche d'UKE, pour 
se placer à côté de lui, et 
se laisse tomber en arrière 


sur le dos. 


Pendont toute sa chute, 
il pousse vigoureusement 
de son pied gauche le dos 
de lo jambe droite d'UKE, 
juste au-dessus de la che- 
ville, et surtout, de sa moin 
gauche qui tient le bras 
droit d'UKE le plus hout 
possible, il tire.celui-ci en 


latéral arrière droit, 





REMARQUE : TORI peut également tenir de sa main gauche 
le col d'UKE, derrière sa nuque. 
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6* SUTEMI 
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TANI-OTOSHI 


(Chute dans le vallée) 


T/UKE en position nor- 
male droite, jambes écar- 
tées. 


TORI déplace son pied 
droit de manière à l'ame- 
ner à une certaine distance 
en avant et un peu à l'ex- 
térieur de l'oxe du pied 
droit d'UKE. En même 
temps, TORI rapproche sa 
poitrine du flanc droit 
d'UKE, tire avec son bras 
gauche vers le bas le bras 
droit d'UKE, et vient ap- 
puyer son avont-bras droit 
sur le côté gauche de la 
poitrine de celui-ci. Le ré- 
sultat est de bien fixer 
UKE sur ses talons, le poids 
du corps surtout sur son 
pied droit. 


TORI accroche olors par 
l'extérieur sa jembe gau- 
che derrière la jambe droi- 
te d'UKE, exactement com- 
me en 4 de jambe, mais 
en posant son pied gauche 
au sol. Ce pied gauche qui 
doit rester au sol, va ser- 
wir de point d'appui et de 
pivot pour toute la fin de 
la projection. 





K/Arrivé dons cette position, TORI -— détend la jambe droite 
qui joue le rôle d'un ressort et le pousse en ovont, — appuie 
de tout son corps, poitrine et abdomen, contre le côté droit 
d'UKE, — tire vers so henche gouche en arrière contre lui le bros 
droit d'UKE, qui passe en diagonale devant sa poitrine, tandis que 
de son propre bras droit, TORI pousse en avont et vers le hout 
l'épaule gauche d'UKE, 


Lo chute se fait d'un seul bloc, mois TORI ne doit pas tomber 
sur UKE. UKE tombe à plat sur le dos. TORI tombe à côté de 
fui, à gouche, en amortissent sa chute sur son avant-bras gauche. 
So jombe et sa hanche droites sont suffisamment effacées sur la 
gauche pour ne pas venir heurter le genou droit plus ou moins 
plié d'UKE. 
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7 SUTEMI 
SUMI-GAESHI 


(Renversement dans l'angle) 


T/Presque le même départ eue celui d: 2° Sutemi, mois la 
jambe droite de TORI demeure entre celles d'UKE, le tibia placé 
contre la face interne de la cuisse gauche de celui-ci, 


Le déséquilibre d'UKE cest, d'aberd, avant. 


K/TORI qui a tiré UKE au-dessus de lui surtout du bras gauche, 
accentue cette traction, tout en poussant vers le hout et à gauche 
l'épouie geuche d'UKE ovec son poignet droit. Le but de cette 
double action est de basculer UKE sur le côté gauche de TORI,. 
Le déséquilibre d'UKE se transforme alors et devient franchement 
latérai droit. 


A ce moment, pour projeter UKE, le rôle des jambes de TORI, 
spécialement de la droite, devient déterminent. En effet, ls jambe 
gauche de TORI bloque, puis balaie vers sa droite la jambe droite 
d'UKE, au fur et à mesure que la cuisse gauche de celui-ci est 
soulevée le plus haut pessible por la jambe droite de TORI, C'est 
ce mouvement ascensionnel de la jambe droite de TORI qui permet 
à sa jombe gauche de bien faire tourner UKE sur le côté. 
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REMARQUE : Ce mouvement est quelquefois exécuté, depuis le début 
du déséquilibre, beaucoup plus ‘'enrouié" latéralement, et beaucoup moins 
tiré. 


D'autre pert — et c'est également vrai pour les 1 et 2 Sutemi -— ji 
arrive que TORI puisse faire cette project on ‘’arrêté", autrement dit, quand 
il est déjà sur te dos, le combat se poursuivant ou sol, et qu'il profite d'une 
attoque imprudente d'UKE, qui est encore debout mais fortement penché 
on avant et les mains cppuyées sur lui. 


8° SUTEMI 


UKI-WAZA 
(Technique flottante) 


a ——— 


T/Lo position de départ est exactement celle du 3' Lonce- 
ment' de Jambe {voir plus haut), 


K/Mois ici, traction en avant, puis rotation d'UKE, sont obte- 
nues par l'action du poids de TORI qui se laisse tomber au so! 
en arrière sur le flanc gauche, une fois que le déséquilibre d'UKE 
est suffisamment ocquis. 


REMARQUE : L'essentiel 
de cette projection réside 
pour TORI dons le fait de 
bien soulever UKE sur les 
pointes des pieds avec ses 
poignets, et de me se lan- 
cer lui-même en cerrièrre 
qu'à partir du moment où 
le déséquilibre latéral ovant 
d'UKE est suffisant pour 
qu'il puisse subir égale- 
ment le 3° de Jambe. 


Lo différence, pour TO- 
RI, c'est qu'en 3' de Jom- 
be, ce sont ses bras et ses 
abdominaux qui font tour- 
ner UKE sur le côté, alors 
qu'en B' Sutemi, c'est 
seulement le poids de 
TORI qui accomplit pour 
lui le même travail. 


D'ailleurs, d'une façon 
générole, les sutemis cons- 
tituent une exploitation 
optimum des déséquilibres, 
et nécessitent, une fois 
mis au point, un effort 
moindre que la pluport des 
autres projections. 
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9" SUTEMI 
KAMI-BASAMI 
{Les pinces ds langouste) 





T/UKE o son poids réparti sur les deux |ombes, la droite en 
avant, 


TORI vient placer son pied droit à l'extérieur du pied droit 
d'UKE, et sur la même ligne, puis son pied gauche entre les deux 
pieds droits, 59 main droite quittant le revers gauche d'UKE, A 
ce moment, TORI se trouve sur le côté droit d'UKE, et leurs pieds 
sont dons le même axe. 


K/TORI pose olors sa main droite au sol, en tiront de la 
gauche le bras droit d'UKE. Il jette en même temps sa jambe 
droite tendue pied ‘en crochet ”, derrière les jambes d'UKE, au 
niveau des chevilles, et sa jsmbe gauche égolement tendue, mais 
devont les jambes d'UKE, en haut des cuisses, Les jombes de 
TOR! forment donc un ‘’ V" assez peu ouvert lenviron un ongle 
de 30 degrés 


TORI, qui a d'abord 
pris contact avec le sol 
sur son côté droit, roule en 
arrière, ce qui © pour effet 
de balayer les jambes 
d'UKE et de le projeter 
sur le dos. 


L'important pour TORi 
est de ne pas plier les jam- 
bes et d'agir ovec ropidité. 
Il est préférobie pour lui 
d'ottendre l’occasion où 
UKE 5e présente de flanc. 
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10° SUTEMI 


YOKO-OTOSHI 


(Chute latérale) 





T/UKE fait un grand pas en avont. 


K/Au moment précis où il pose son pied — le droit — au 
sal, TORI, tirant très fortement de son bros gauche plié le bras 
droit d'UKE en avont, se laisse tomber eu sol sur le côté gauche, 
en plaçant la jembe gouche à l'extérieur et ls jambe droite à 
l'intérieur de la jombe droite d'UKE. 


Lo face Interne du mollet droit de TORI se trouve en contact 
avec celle de la cuisse S'UKE, un peu au-dessus du genou, et le 
creux poplité du genou gauche de TORI entoure le cou de pied 
et lo cheville d'UKE, 


Les bras de TORI accompagnent le déséquilibre d'un mouvement 
d'enroulement latérol, Le ‘‘ciseau ‘’ des jombes de TORI sur la 
Jombe droite d'UKE se foit un peu en biais vers l'extérieur par 
rapport au sens normal de flexion. 


REMARQUE : Les trois phoses du mouvement : — moment où 
UKE avance le pied droit, — moment où TORI tombe sur la 
partie externe de sa cuisse gouche, — et moment où il exécute 
le mouvement du ciscou, en roulant sur le côté, doivent être 
instantanées. 


Le déséquilibre définitif d'UKE est latéral droit avont. 
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11° SUTEMI 
HANE-MAKKOMI 





C'est le Ge Lon:ement de Hanche terminé en sutemi. 

T/Le déséquilibre initio du mouvement est simplement plus 
avant eue celui du 6° de Hanche, et TORI enroule dovantage 
UKE vers sa gauche, et vers le haut, en tirent le bras droit de 
celui-ci devant sa poitrine, le corps penché en avant. 

K/La jambe droite de TORI glisse ensuite sur ie côté, et TOR] 
amortit la chute sur son avont-bras droit en demi-cercle,, qui est 
venu passer devant la tête d'UKE, un peu comme en 4‘ Sutemi, 
UKE venant tomber derrière fui et non pas en-dessous, 

REMARQUE : Pour étudier la pratique de ce sutemi, il faut déjà 
bien posséder la technique du 6' de Hanche -— et cette obser- 
vation est évidemment vaoble cour tous les sutemis qui dérivent 
d'une autre projection — puis il suffit de se lancer plus en avant 
— et d'abord vers le haut — que pour Hane-Goshi et de bien foire 
participer tout le corps du déséquilibre, à partir de la tête et des 
épaules. 
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12° SUTEMI 


URA-NAGE 
(Projection en arrière) 





T/UKE en position nor- 
mole droite, les jambes 
moyennement écartées ; 
pied droit de préférence un 
peu cvoncé. 


TORI vient placer sa 
poitrine et son abdomen 
contre le flanc droit d'UKE, 
et ses pieds dans l'axe per- 
pendiculaire à ceux d'UKE, 
devant et derrière le pied 
droit de ce dernier, por 
conséquent dans la même 
position que pour le 7 
de Monche ou le 4' de 
Bras lvair plus haut), les 
jambes légèrement fléchies. 


Sa tête reste en avant 
d'UKE et s'appuie contre le 
pectoral droit de celui-ci. 
Le bros droit de TORI 
maintient l'abdomen d'U- 
KE, moin posée un peu ou- 
dessous de la cage thora- 
cique, tondis que le bras 
gouche entoure par derrière 
la toille S'UKE au niveau 
de la ceinture jusqu'au 
rein gauche. 


K/TORI 5e penche un 
peu en arrière, simplement 
pour décoller UKE du sol 
en provôquant un déséqui- 
libre suffisent, 1| prend 
point d'oppui sur son pied 
droit qui ne bouge pos, et 
se laisso tomber sur le flanc 
gouche en se lançant en 
arrière, mais en ‘“arron- 
dissant ‘’ et amortissant la 
chute d'abord sur la face 
externe de sa jombe gau- 
che. Il plaque ainsi UKE 
au sol sur le dos un peu 
en avant de lui. 





REMARQUE : Cette projection sert surtout à contrer diverses attaques, 
particulièrement en mouvements de hanche. L'importont pour TORI est 
de se lancer franchement en latéral arrière gauche, en pivotant quand 
même suffisamment pour que lo chute d'UKE ne se fasse pas tur lui. 


DIFFERENCE avec le 7+ Loncement de Hanche: L'URA-NAGE se 
rapproche assez du 7* de Hanche por sa position de départ, mois — dans 
cette dernière projection, TORI soulève davontoge UKE et pivote beau- 
coup plus sur la gauche — et d'autre part la position de s0 tête por 
rapport à UKE est différente, puisqu'en 7* de Hanche, elle se trouve sur 
l'omoplate d'UKE et sert à TORI de point d'appui pour le soulever en 
arière. 
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12" SUTEMI 


URA-NAGE 
(Projection en arrière) 





T/UKE en position nor- 
mole droite, les jambes 
moyennement écartées ; 
pied droit de préférence un 
peu cvancé. 


TORI| vient placer sa 
poitrine et son abdomen 
contre le flanc droit d'UKE, 
et ses pieds dans l'axe per- 
pendiculaire à ceux d'UKE, 
devant et derrière le pied 
droit de ce dernier, por 
conséquent dans la même 
position que pour le 7° 
de Honche ou le 4' de 
Bras lvair plus haut}, les 
jambes légèrement fléchies. 


Sa tête reste en avant 
d'UKE et s'appuie contre le 
pectoral droit de celui-ci. 
Le bras droit de TORI 
maintient l'abdomen d'U- 
KE, moin posée un peu qu- 
dessous de la cage thora- 
cique, tondis que le bras 
gouche entoure par derrière 
la toille Jd'UKE au niveau 
de la ceinture jusqu'au 
rein gauche. 


K/TORI 5e penche un 
peu en arrière, simplement 
pour décoller UKE du sol 
en provoquant un déséqui- 
libre suffisent, 1| prend 
point d'oppui sur son pied 
droit qui ne bouge pos, et 
se laisso tomber sur le flanc 
gauche en se lançant en 
arrière, mais en ‘‘arron- 
dissont ‘’ et amortissant la 
chute d'abord sur la face 
externe de sa jambe gou- 
che. I! plaque ainsi UKE 
au sol sur le dos un peu 
en avant de lui. 





REMARQUE : Cette projection sert surtout à contrer diverses attaques, 
particulièrement en mouvements de hanche, L'important pour TORI est 
de se lancer franchement en latéral arrière gauche, en pivotant quand 
méme suffisamment pour que lo chute d'UKE ne se fasse pas sur lul. 


DIFFERENCE avec le 7* Lancement de Hanche: L'URA-NAGE se 
ropproche assez du 7* de Hanche par sa position de départ, mois — dans 
cette dernière projection, TORI seulève davantoge UKE et pivote beau- 
coup plus sur la gauche -- et d'autre part le position de so tête por 
rapport à UKE est différente, puisqu'en 7+ de Hanche, elle se trouve sur 
l'omoplate d'UKE et sert à TOR) de point d'appui pour le soulever en 
arrière. 
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13° SUTEMI 
YOKO-CURUMA 


(Enroulement latéral 





T/UKE en déséquilibre avont, jambes écartées, pied gauche 
en avant, en train d'avancer le pied droit. 


TORI, esquivant ou soulevant de son bros gauche le bras droit 
d'UKE, vient placer son époule gauche sous l'aisselle droite d'UKE, 
et so poitrine contre le flanc droit et la hanche droite de celui-ci. 
Ses bras entourent UKE comme dans le précédent Sutemi, mais 
sont un peu plus pliés, moin droite sur les obdominaux, main 
gauche sur les vertèbres dorsales, donc moins vers la hanche 
gauche d'UKE. 

Le pied gauche de TORI se trouve en avant et un peu à l'exté- 
rieur du pied droit d'UKE, ou moment où le contact précédemment 
indiqué est établi. 


K/TORI avance olors son pied droit le plus possible entre 
les pieds d'UKE, en arrière et à l'extérieur du pied droit de celui-ci. 
Le mouvement de sa jambe droite doit être le plus arrondi possible, 
son talon frôlant le tapis, et c'est le ventre d'UKE qui sert de point 
d'oppui à cette rotation vers le bas qui doit être très rapide et 
surtout bien amener TORI au-dessous et en avant à gauche d'UKE. 
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TORI décrit donc 1n demi-cercle pour venir s'asseoir, jambe droite 
tendue en arrière de l'axe des pieds d'UKE, jombe gauche pliée 
en ovant, Mais ou moment où TORI se bloque au sol, l'énergie 
cinétique correspondant à son déplacement circulaire, se transpose 
sur UKE, qui pivote à son tour, au bout des bras de TORI, sur 
son tolon droit. 


REMARQUE : L'essentiel dons cette projection est le mouvement en 
spirale que provoque TORI , et qui distingue d'ailleurs ce sutemni du précé- 
dent, en tenant compte également de la disposition initiale différente des 
pieds de TORI par rapport à ceux d'UKE, 


D'ailleurs, cette projection dérive de celle qui précède, en ce sens que, 
lorsque UKE résiste à URA-NAGE en se penchant en avant, TORI se 
laisse aller sur son côté croit et enchaîne immédiatement en YOKO- 
GURUMA. 
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14° SUTEMI 


YOKO-WAKARE 


(Séporation latérale) 





T/UKE a lo jombe droite en avant et se trouve en déséquilibre 
lotérol ovont droit très marqué. 

K/TORI, le bras gauche en demi-cercle, accentue vers l'exté- 
rieur et au-dessus de lui sa traction sur le bras droit d'UKE, en 
se laissant tomber de tout son long sur la partie gouche de son 
dos, et les deux jambes à l'extérieur de la jombe droite d'UKE. 

Ses genoux viennent bloquer la cheville d'UKE qui boseule par- 
dessus les cuisses de TORI. 

ATTENTION : Bien maintenir le bros droit d'UKE ou cours 
de la chute pour éviter une luxation de l'épaule ou une fracture 
de lo clavicule. 

Cette observation est valable pour tous les sutemis, spéciale- 
ment les latéraux, et c'est lo raison pour laquelle la pratique des 
sutemi à gauche, c'est-à-dire du côté droit de TORI, doit être 
réservée uniquement aux ceintures supérieures, après une étude 
.minutieuse du mouvement, car lo prise de moins sur le kimono, 
faite normalement à droite, laisse précisément libre le bras geuche 
d'UKE, alors que, dans cette catégorie de projections, il fout le 
maintenir, ce qui implique un changement préaloble de la garde. 


Ne jamais perdre de vue qu'UN MOUVEMENT 
DANGEREUX EST UN MOUVEMENT MAL FAIT. 
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15° SUTEMI 
TAWARA-CAESHI 


(Renversement du soc de riz) 





T/UKE s'est penché en 
avant pour porter une at- 
toque basse, par exemple, 
le 9° Loncement de bras 
(voir plus haut). 


TORI le saisit alors à 
bras-le-corps, mais par- 
dessus, c'est-à-dire que sa 
tête se trouve joue droite 
appuyée contre l‘omoplate 
droite et le flanc droit 
d'UKE, tondis que celui-ci 
a so nuque contre lo poi- 
trine de TORI et les bros 
maintenus contre les flancs 
de ce demier, en -dessous. 


Lo prise de mains de 
TORI est la prise de mains 
classique qui a été indi- 
quée plus haut. 


K/TORI ne cherche pas 
à soulever UKE, mals plie 
ses jombes et s'assied, puis 
roule en arrière. UKE est 
projeté sur le dos, derrière 
l'épaule droite de TORI. 





ATTENTION : TORI doit placer so tête le plus lotéralement 
possible contre le flanc dreit d'UKE, sa joue droite contre les côtes, 
et bien lancer UKE un peu en diagonale derrière son épaule droite. 
Sinon, la projection risque d'aboutir sur le crâne de TORI. 
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REMARQUE 


Chaque pratiquant exécute les mouvements fonda- 
mentaux en les “ interprétant ‘’, autrement dit, en les 
adaptant plus ou moins à sa personnalité. 


C'est même de cette adaptation bien comprise que 
naît l'harmonie et l'efficacité. 


Mais certaines Projections constituent des techni- 
ques plus complètes que les autres, parce que leur 
exécution est susceptible de variantes encore plus nom- 
breuses par rapport à la forme fondamentale. 


Par exemple : le 1* et le 6" Lancement de jambe, 
le 6* et le 10° Lancement de Hanche, ou encore le 
2° d'Epaule, ou le 1“ de Bras. 
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DEUXIÈME PARTIE 


TECHNIQUE DU JUDO AU SOL 


KATAME-WAZA : Immobilisations (17) 


SHIME-WAZA : Strongulations, 1'° Série (18) 
2e Série (11) 


UDE-KWANSETSU-WAZA : Luxations des Bras 
(25) 


ASHI-KWANSETSU-WAZA : Luxations des Jambes 
{9) 


KUBI-KWANSETSU-WAZA : Luxations du Cou 
16) 


PRINCIPE Directeur de la Technique au SOL du JUDO 


L'IMMOBILISATION conduit à la STRANGULA- 
TION, qui mène à l'ARMLOCK. 


Mais chaque catégorie de prises suffit en soi pour 
vaincre et pour convaincre, bien qu'elles soient toutes 
animées du même esprit et qu'elles se complètent dans 
leur exécution. 


La Technique des IMMOBILISATIONS est cepen- 
dant essentielle parce qu'elle détermine les autres et 
représente au Sol l'epplication la plus immédiate et 
la plus directe, mais transposée sous une forme diffé- 
rente, du Principe de Déséquilibre qui régit le JUDO 
debout. 


Ici aussi, l'essentiel est le CONTACT et l'annihi- 
‘lation des tentatives de sortie de l'adversaire por 
suppression ou blocage de ses points d'appui et de 
ses bras de levier, et ici aussi le point de départ de 
tous les efforts réside dans les abdominaux. 
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1. — KATAME-WAZA 
17 IMMOBILISATIONS 


Principes et Positions. 


. KESA-GATAME, Immobilisation en Echarpe 


par le Vêtement .................... 


. KATA-GATAME, Immobilisation par l'Epaule 
. KAMI-SHIHO-GATAME, Immobilisation par 


les Quatre Côtés au-dessus...,........ 


. KUZURE *)-KAMI-SHIHO-CATAME, Immo- 


bilisation en Déséquilibre par les Quatre 
Côtés au-dessus ..................,.. 


. CIAKU-KESA-GATAME, Immobilisation par 


le Vêtement en sens inverse. .......,... 


. YOKC-SHIHO-GATAME, Immobilisation La- 


térale par les Quatre Côtés............ 


. MUNE-CATAME, Immobilisation sur la Poi- 


os ER tr re nds ue RAS 


. TATE-SHIHO-CATAME, Immobilisation par 


les Quatre Côtés dans le même sens .... 


. KUZURE-KESA-GATAME, Immobilisotion par 


le Vêtement en Déséquilibre.......,.... 


. KATA-OSAE-GCATAME, Immobilisation par 


Blocage d'un Côté ..........:..4444. 


. URA-GATAME, Immobilisation par le Bras. 
. KASHIRA-GATAME, Immobilisation par la 


PB ns 9 > éme die vs sans SR de cos 


. URA-SHIHO-GATAME, Immobilisation des 


Quatre Côtés en Opposition. ........,... 


. KAMI-SANKAKU-CATAME, Immobilisation 


en Triangle au-dessus ............,.... 


Pages 
15. KUZURE-YOKO-SHIHO, Déséquilibre Latéral 


par les Quatre Côtés.................. 150 
16. TAKE-SANKAKU-CATAME, Immobilisation 
par le Triangle et dans le même sens.... 152 


17. UKI-GATAME, Immobilisation Flottante ... 154 


* KUZURE signifie: déséquilibre, et dans son sens dérivé : différence, 
voriants. 


Le BUT DES IMMOBILISATIONS est de maintenir 
l'adversaire au sol sur le dos, pendant 30 secondes (ce 
qui est compté ‘‘Point"'), avantage suffisamment dura- 
ble pour qu'il ait toutes chances d'être définitif. 


Celui qui ne s'est pas dégagé d’une immobilisation 
pendant les 30 premières secondes, n'a plus guère les 
possibilités d'en sortir ensuite, sans compter les oppor- 
tunités fournies par une immobilisation pour placer 
une Strangulation ou une clé qui obligera l’immobilisé 
à abandonner, 
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POSITIONS 





Différentes pesitions fondamentales de jambes des 
pci, 


immobilisations latérales telles que 1”, 
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Positions de jambes des immobilisations longitudi- 
nales 3°, 3° bis, 


— ou transversales, 6°, 7°, par exemple. 
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Positions de jambes des immobilisations de transi- 
tion : passage d'une longitudinale à une latérale ou 
l'inverse 14° immobilisation por exemple). 


REMARQUE : 11 est bon de s'entraîner, même tout 
seul, aux passages d'une position à une autre, de £lus 
en plus rapidement, avec souplesse, ce qui facilite 
beaucoup la pratique du combat au sol. 
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1 IMMOBILISATION 
KESA-GATAME 


(immabilisation en écharpe per le vêtement} 








UKE sur 


TORI 
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le dos. 


est assis à côté d'UKE et sur sa droite, jombe droite 
pliée en avant, le genou contre le deltoïde droit d'UKE, 
jambe gauche pliée en arrière (l'angle formé par ses 
jombes doit être obtus! ; 


e son flenc droit contre celui d'UKE, ses côtes 
oppuyant sur le foie de celui-ci ; 


maintien de son bras droit plié en échorpe autour du 
cou et derrière la nuque d'UKE, le col de celui-ci, le 
plus près possible de l'épaule droite {(UKE doit avoir 
son cou entouré le plus complètement et le plus étroi- 
tement possible por le bras droit de TORI) ; 


tire en arrière et contre son propre flanc gauche le 
bros droit d'UKE avec sa main gauche en bloquont très 
fortement serré l'avont-bras d'UKE sous son aisselle 
gauche. 


REMARQUE : Ces CONTACTS “en charnière” doivent être maintenus 
très serrés, comme por des pinces 


Mois TORI — et ces observations sont valobles en générol pour toutes 
les Immobilisotions — doit toujours chercher à conserver son équiibre à 
partir du ventre comme point d'appui, et assez de souplesse et de liberté 
de mouvement surtout dans les jambes, pour pouvoir changer leur ition 
comme indiqué plus haut, et s'odopter ainsi immédiatement aux ions 
d'UKE, à ses tentatives de sortie. 


TORI peut, de cette façon, conserver la même Immebilisation avec des 
différences de détail, ou bien la transformer et passer à une outre, 


* KESA signifie veste de prètre bouddhiste, Cette veste possède de très 
ge revers qui se croisent en diagonale sur la poitrire. De là Le nom de 
1 Immobilisation. 


2+ IMMOBILISATION 
KATA-CATAME 


(immobilisation per l'époule) 








Même position relative de TORI et d'UKE que dans la précé- 
dent Immobilisation. 

Mais TORI bloque le bras droit d'UKE contre le côté droit de 
son cou et se clavicule, penche sa tête en avant contre celle d’UKE 


et au même niveau, tandis que ses deux moins se saisissent der- 
rière la nuque d'UKE selon la prise de mains fondomentale, 


REMARQUE : L'opportunité la plus courante est : 

— soit quand UKE essaie d'esquiver l'entrée de TORI en 
1" Immobilisation, en le repoussant de son bras droit plié ; 

= soit quond, déjà pris en 1” Immobilisation, UKE a réussi 
à dégager son bras droit de l'aisselle gauche de TORI. 


Ce dernier chasse alors le coude d'UKE contre sa propre épaule 
droite avec son bras gauche, descend sa tête le plus bos possible, 
pour bloquer ce coude, et saisit so main droite avec la gauche. 
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3° IMMOBILISATION 


KAMI-SHIHO-GATAME 


(Immobilisotion par les quatre côtés au-dessus) 





UKE est allongé sur le dos. 

TORI, assis sur les talons, genoux très écartés, pieds rapprochés, 
a lo tête d'UKE entre ses cuisses, 

La tête de TORI vient s'appuyer, joue droite contre lo poitrine 
d'UKE, cependent que symétriquement, de part et d'autre, ses bras 
viennent bloquer ceux d'UKE centre les flancs, ses mains saisis- 
sont lo ceinture, 

Le CONTACT de TORI sur les épaules et lo tête d'UKE doit 
être le plus ‘’ dense ‘’ possible, d'un seul bloc, genoux écartés 
contre les épaules d'UKE, et coudes serront fortement les bros 
d'UKE contre le corps. 


3° IMMOBILISATION BIS 





Lu 

Exactement la même pcsition relative de TOR] et d'UKE, et les 
mêmes contacts, avec la seule DIFFERENCE suivonte : au lieu 
d'ovoir les jcmbes pliées qui entourent la tête d'UKE, TORI les 
a allongées sans raideur, les genoux touchant le sol: ses jombes 
forment entre elles un angle d'environ 30 degrés. 

L'oppui du buste et des épaules de TORI sur lo poitrine d'UKE 
doit toujours être extrêmement contracté, mais por contre les 
jambes de TORI sont un peu plus inertes, sans pour cela être 
complètement détendues, pieds en appui sur les orteils. 
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4 IMMOBILISATION 
KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME 


(Immobilisation en déséquilibre por les quatre côtés au-dessus} 





POSITION de DEPART en 3° Immobilisation, 
TORI ne bouge pas le bras gauche et la jambe droite. 


Son bros droit passe sous l'aisselle droite d'UKE et vient saisir 
son col-le pius loin possible vers la gauche. En même temps, ül 
serre le plus étroitement possible et vers le haut le bras droit 
d'UKE sous son aisselle droite. 


132 





Il allonge so jambe gauche bien tendue, la plante du pied à 
plat contre le sol, genou en l'air. 


Enfin, il s'appuie sur UKE très en avant et vers la gauche, sa 
joue droite venant toucher le flonc gauche d'UKE au niveau de 
lo ceinture. 

Un point important, c'est pour TORI de bien soulever le bras 


droit et l'épaule droite d'UKE contre son propre côté droit au fur 
et à mesure qu'il se penche en avont. 
REMARQUE : TORI passe de la 3 à la 4 Immobilisation quand UKE 
© réussi hu son bras droit, 
TOR! doit également s'entraîner à passer très rapidement, en souplesse 
inversement, 


et d'un seul mouvement, de la 4 à la 5° Immobilisation et X 
selon les tentatives de sortie d'UKE, 


5° IMMOBILISATION 


CIAKU-KESA-GATAME 


{immobilisation por le vêtement en sens inverse) 








POSITION de DEPART en 4° Immobilisation. 


La position des bras de TORI ne change absolument pos. 


Mais TORI pivote en prenont point d'appui sur ses épaules, 
c'est-à-dire sur la poitrine d'UKE, en laissant sa jombe droite 
dons le même axe, mais en l'allongeant sans roideur, cependant 
que sa jambe gauche décrit vers lo droite un demi-cercle complet, 
passe sous la jambe droite, pour venir se placer en avont de TORI, 
presque à côté de la jambe droite d'UKE. 


134 





TOR! se trouve alors ossis, flonc gauche contre l'épaule droite 


d'UKE, 


Il continue à serrer très fortement le bras droit d'UKE tout en 


le tiront vers le hout, 
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6 IMMOBILISATION 
YOKO-SHIHO-GATAME 


(immobllisation latérale par les quatre côtés) 








TORI se tient tronsversolement à plat ventre sur la poitrine et 
le ventre d'UKE. 


Sa tête, du cété gauche d'UKE, bloque, par-dessus, le bras de 
celui-ci, que maintient d'autre part contre le corps, le bres gauche 
de TORI. 


Le bros droit de TORI est passé entre les jombes d'UKE, et 
so main est venue saisir lo ceinture, en passant sous la cuisse 


gauche. 


Les jambes de TORI sont pliées, genoux écartés et oppuyés 
contre le flonc droit d'UKE, respectivement contre l'époule et 
contre la hanche, bloquant ou laissant libre le bras droit d'UKE. 
Les pieds de TORI sont l’un contre l'autre. 


Enfin TORI, de même que pour la 3 Immobilisation, se tient 
le plus à plet possible contre le buste et l'abdomen d'UKE. 


REMARQUE : Cette Immobilisatior peut égolement découler de la pré- 
cédente en ce sers que 1lORI, 'orsqu'il tient UKE en 5% Iimmobilsation 
conserve le contact de son bras gauche sur celui d'UKE, mais en 
la ceinture, pivote sur 50 jambe gauche et vient se mette à plat ra 
jombes pliées, sur UKE, en passant le bras droit entre les jambes de celui 
pour saisir lo ceinture, 
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6° IMMOBILISATION BIS 





Exactement la même position, mais les jambes de TORI sont 
allongées perpendiculairement au flanc droit d'UKE, un peu écar- 
tées l'une de l'autre, et en contact avec le sol par les genoux et 
orteils pliés comme pour la 3° Immobilisation BIS. 
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7° IMMOBILISATION 
MUNE-CATAME 


{immobilisotion sur la poitrine) 








Même position transversole de TOR: par rapport à UKE que 
dans la précédente Imméebilisation, mais TORI est monté davantage 


vers le haut de la poitrine d'UKE, 


Son bras gauche a saisi la ceinture d'UKE, retrouvant la prise 
qu'il ovait conservée depuis la 3* Immobilisation jusqu'à la 5". 


Son bras droit vient prendre la manche gauche d'UKE ou 
niveau du coude et sa tête reste au-dessus du bros gauche d'UKE, 
Les jambes de TORI peuvent se trouver pliées comme en 6° Immo- 
bilisation ou ou contraire ollongées comme en 6: BIS, selon les 
tentatives de sortie d'UKE. 
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7° IMMOBILISATION BIS 








Unique DIFFERENCE avec la position précédente : le bras gauche 
de TORI est venu entourer por-desous le cou d'UKE, la main 
gauche quittent la ceinture pour venir saisir le col ou le kimono 
près de l'épaule gauche d'UKE. 


Même remarque en ce qui concerne la position des jambes que 
pour la 7° fondomertaie. 
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8° IMMOBILISATION 
TATE-SHIHO-CATAME 


{immobilisotion par les quotre côtés dans le méme sens) 


UKE se trouve sur le dos et TORI est à cheval sur son abdomen. 





Ses genaux sont très serrés contre les hanches d'UKE et ses 
chevilles le plus rapprochées possible l'une de l'autre sous Îles 
cuisses d'UKF. Ces CONTACTS sont très importants et doivent se 
maintenir, même lorsque, en se cambrant, UKE soulève TORI du 
sol, 


TORI, de son bros droit, entoure par-dessous le cou d'UKE, 
en tenant son revers le plus près possible de l'épaule droite, tandis 
que son bras gauche, main posée à plat sur le sol, est allongé sans 
raideur en latéral avant et sert de point d'appui en même temps 
que de contrepoids, 


TOR! oppuie so tête au même niveau que celle d'UKE contre 
la joue droite de celui-ci. 


CONTACTS : Jambes de TORI serrées, son bras droit serré, 
mois son bras gauche souple en “amortisseur”. 


Le poids du corps de TORI est en principe réparti principalement 
sur sa gauche, c'est-d-dire du côté du bras allongé, mais doit être 
de toute façon le plus dense possible. 
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9° IMMOBILISATION 
KUZURE-KESA-GATAME 


limmobilisation par le vêtement en déséquiibre) 








TORI et UKE se trouvent en même position relative que dans 
la 1” Immobilisation, avec les DIFFERENCES suivantes : 


— TORI meintient les bras d'UKE bloqués sous ses aisselles, en 
prenant les manches, de choque côté, sous les triceps ; 


-- le jembes de TORI sont largement écartées et son flanc droit 
prend point d'opoui sur le foie d'UKE, tandis qu'il se combre 
en arrière sur so droite, en soulevorit du sol les épaules d'UKE: 


Ce mouvement de troction vers le haut est très important. 


REMARQUE : Cette pe peut à la rigueur être mointenue 
sans que pv? bloque le bras gauche d'UKE par-dessus, ou lorique celui-ci 
est porvenu à le dégager. Mais il est indispensable pour TORI de conserver 
sous son bras gouche, le bras droit d'UKE étroitement serré. 


Les pieds de TORI et so pe crabe un TRIANGLE D'APPUI, qui doit 
s ropprocher sensiblement la fome équilotérale. (A propos de cette 
notion importante de TRIANGLE D'EQUILIERE et de TRIANGLE de CON- 

bre “= J Plus loin la petite note qu fait suite à l'étude de la 14 Immo- 
«sation. 
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10° IMMOBILISATION 
KATA-OSAE-GATAME 


{immobilisation par blocage d'un côté) 





TORI est, par rapport à UKE dans une position qui s'apparente 
un peu à celle de la 7° Immobilisotion BIS. 


Mais plusieurs DIFFERENCES essentielles : 


— le bras gauche d'UKE se trouve coincé sous l'aisselle gauche 
de TORI et subit en ‘'porte-à-faux le poids du corps de 
celui-ci ; 


— UKE se trouve, non pas sur le dos, mais un peu tourné sur le 
flanc droit ; 


— TORI est allongé, non pas tronsversolement par rapport à UKE, 
mais un peu en biais, son corps faisont avec celui d'UKE un 
ongle de 60 degrés environ ; 


— lo jombe droite de TORI est allongée, pied en oppui sur les 
orteils, et sa jombe gouche est pliée, genou contre le pec- 
toral droit d'UKE et pied également en appui ; 
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— lo tête de TORI s'appuie de la joue droite sur l'épaule gauche 
d'UKE, et la paume de sa main droite prend appui sur l'omo- 
Plate gauche d'UKE; quand celui-ci essaye de tourner vers 
sa gauche, la moin de TORI l'en empêche en se posant au sol : 


— mais, comme en 7° Immobilisotion BIS, le bras gauche de TORI 
entoure le cou d'UKE par-dessous, sa main venant saisir le 
col le plus loin possible vers l'époule gauche. 


REMARQUE :Tous les efforts de TORI doivent tendre d'une part à 
bloquer le plus étroitement possible le bras gauche et l'épaule gauche 
d'UKE, en faisant oppuyer le biceps sur le pectoral, et d'autre part à 
foire porter au moximum le poids de son corps sur lo pointe de cette 
épaule -— où point de contraindre porfois UKE à abandonner, car it risque 
ure luxation. 
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11e IMMOBILISATION 
URA-GATAME 


(Immobilisotion par le bras) 








TORI est assis sur les talons, cuisses très écortées, entre les 
jombes d'UKE, qui se trouve sur le dos. 


La poitrine et les épaules de TORI pèsent sur l'abdomen d'UKE. 
Ses bras entourent le buste d'UKE, passent sous les bras de ce 
dernier, au contact des omoplates et ses moins aggripent forte- 
ment le col de choque côté de la nuque. 


TORI doit tirer le plus possible UKE vers lui de manière à 
décoller du sol les hanches de celui-ci pour les soulever jusque 
sur ses propres cuisses. TORI les bloque “en pinces” en rappro- 
chont au maximum ses genoux de ses coudes, |] doit d'autre part 
tourner la tête sur le côté, et bien appuyer la joue contre la 
poitrine d'UKE, pour éviter les Strangulations. 
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11° IMMOBILISATION BIS 








Exoctement la même position de TORI entre les Jornbes d'UKE, 
mois TORI, au lieu de tenir le col, tient la ceinture d'UKE. 
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12° IMMOBILISATION 
KASHIRA-GATAME 


(immobllisation par la tête) 








a 


TORI tient UKE comme en 1" Immobilisation, mais avec la 
DIFFERENCE suivante : son bras droit, au lieu d'entourer direc- 
tement le cou d'UKE, passe sous le bros gauche de celui-ci, en 
soulevont du sol l'épaule et l'omoplote, et sa main droite vient 
prendre point d'oppui au creux poplité de son genou droit, Placé 
sous lo nuque d'UKE. 


TORI laisse so jombe gouche à peu près perpendiculaire à UKE. 


L'essentiel, pour maintenir cette Immobilisotion, est de bien 
soulever le tête et les épaules d'UKE, en bloquant par-dessous 
le plus loin potsible avoc le genou droit ” en coin ”’. 


REMARQUE : Cette lmmobilisation connaît égolement la 
VARIANTE suivante — TORI conserve exoctement le contact de 
son bros droit sous l'aisselle gouche et derrière la tête d'UKE ; 
mais le bras gauche d'UKE se trouve cette fois situé derrière le dos 
de TORI; et le bras gauche de TORI posse au-dessus du bros 

d'u d'UKE et vient saisir, du côté droit, la ceinture de celui-ci. 


13° IMMOBILISATION 
URA-SHIHO-GATAME 


{Immobilisation des quatre côtés en opposition} 








Mëme position que pour la 3! Immobilisation fondamentale. Mais 
TORI, au lieu de bloquer les bras d'UKE contre les flancs avec 
ses coudes en prenant la ceinture, vient symétriquement de chaque 
côté entourer ses bras por-dessous, en appuyant ses biceps contre 
les aisselles d'UKE, et ses mains saisissent le col d'UKE le plus 
possible derrière la nuque. 


TORI doit serrer très fortement les bras d'UKE en arrière, contre 


ses flancs et au-dessus de ses cuisses. 


147 


14 IMMOBILISATION 
KAMI-SANKAKU-GATAME 


(immobilisation en triangle ou-destus) 








Position analoque à celle de la 3° Immobilisation, ovec les 
DIFFERENCES importantes qui suivent : 


— TORI mointient la tête et le bras d'UKE, en formont le 
TRIANGLE® ovec ses jembes,-c'est-à-dire ques sa jombe gauche 
pliée vient s'enrouler autour du cou et du bras, et que son cou- 
de-pied gauche s'imbrique dans le creux poptité de son genou 
droit ; les trois côtés du triongle sont donc constitués ici par une 
jambe et la cuisse de l'autre. 


— TORI, de son bras droit, qui passe sous la taille d'UKE #t 
contribue ainsi à lui faire perdre contact avec le sol, vient saisir 
la ceinture à gauche d'UKE, 


— TORI appuie de tout son corps sur la potrine et l'abdomen 
d'UKE, en avont et vers la gauche, c'est-à-dire que sa joue droite 
touche le haut de la face externe de la cuisse gauche d'UKE, et 
que son bras gauche tendu sans raiceur et appuyé sur le sol à 
l'extérieur de la jambe gauche joue exactement le même rôle que 
dans la 8° !mmobilisation. 
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REMARQUE : L'occasion de placer cette Immebilisation, qui à première 
vue parait difficile à réussir, se présente assez fréquemment, en portant 
de ia 3 Immobilisation, ou bien lorsque TORI, qui se trouve placé sous 
UKE, réussit sur lui un ciseou au eou, et le fait alors basculer, 


* Le TRIANGLE est lo figure géométrique smple dont l'équilibre est le 
plus parfait avec le minimum de points d'appui, mais aussi le plus facile 
& modifier en déplaçant un seul de ces Points. 


Cette observation év.dente trouve son application en JUDO, avec l'utiti- 
sation ci-dessus indiquée des jambes de TORI, mais il est bien entendu que 
le triangle en question peut aussi être formé par un bras et une jembe (Voir 
plus lon par exerple ce:toines strangulotions de la Seconce Série} ou 
même smplement por les deux bras (Exemple de la 2+ Immobilisation). 


Encore ne s'agit-il là que de triangles de contact, et non de triangles 
d'équilibre. 
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15° IMMOBILISATION 
KUZURE-YOKO-SHIHO 


(Déséquilibre lotérel por les quatre eètés 








Même Position qu'en 7* Immobilisotion BIS, mais trois DIFFE- 
RENCES : — le bras droit de TORI posse sous la taille d'UKE 
et sa main droite tient très fortement la monche gauche et tire 
le bras gauche d'UKE sous son dos ; 


— TORI à comme points d'appui : ses pieds posés à plot sur le 
sol, jombes tendues écortées, et ses avant-bros, le gauche passant 
sous la tête d'UKE exoctement comme pour la 7° Immobilisation 
BIS. TORI n'o pas d'autre contect avec le sol, ni ses genoux, ni 
#0 poitrine. || se combre en avont, buste rigide, de foçon que ses 
reins soient plus haut que le reste du corps. 
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— Le cinquième point d'appui de TOR! est essentiel, C'est son 
menton, très fortement cppuyé sur la poitrine d'UKE, sur le ster- 
num, et qui représente le point d'application de toute la poussée 
en avant de son corps. Son rôle est d'empêcher UKE de se dégager 
en teurmant sur le côté gauche, 


REMARQUE : L'opportunité pour placer cette Immobilisation se présente 
porfois lorsque UKE est parvenu à se dégager d'une 11* immobilisation que 
lui portait TORI: celui-ci saisit olors le bras gauche d'UKE, en passant 
le bros droit sous la cuisse gauche de ce dernier et chasse ensuite vers ta 
droite la jambe droite d'UKE, tout en maintenant vigoureusement sa priss 
sur le bras gauche. 


Plus généralement, chaque fois que TORI, debout où bien au sol, peut 
saisir le bras d'UKE derrière son dos, il possède une chance de l’immobiliser 
en 15, 


Mais la prise de la main droite sur la manche gauche d'UKE est pénible 
et difficile & maintenir, On peut ousti prendre le poignet, L'important est 
de farre passer, si l'on peut, l’avent-bras gauche d'UKE sous le rein 
gauche, car la prise est alors assurée, 
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16° IMMOBILISATION 
TATE-SANKAKU-GATAME 


{Immobilisation per le triongle et dans le même sens) 








Une certaine analogie dans les positions respectives de TORI et 
d'UKE, avec la 8‘ Immobilisotion, mais : 


— TORI est situé beaucoup plus haut por rapport à UKE, en 
ce sens que ses jambes forment TRIANGLE autour du cou de ce 
dernier et de son bras droit. La jambe gauche de TORI passe sous 
le deltoïide et la nuque d'UKE, et son cou-de-pied gouche vient 
se coïncer dons le creux poplité du genou droit. 


— Le bras gouche de TORI entoure le bras droit d'UKE et sa 
main tient le col d'UKE derrière l'oreille gouche. 


L'ovont-bras droit d'UKE est bloqué contre le côté gauche du 
cou de TORI, qui penche 50 tête en avant. 


— Enfin, le bras droit de TORI prend appui au sol, comme le 
fait le bras gauche en 8' Immobilisation. 
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REMARQUE : Cette immobilisation peut découler de la 8e, et plus 
Dénéralement se placer chaque fois que TORI se trouve à califourchon 
sur UKE, en ? Position d'Armiocks pour fixer les idées {Voir plus foin), 
eu bien en 3 Position d'Armiocks, TORI sur le dos avec UKE entre les 
iSmbes, et que TORI parvient é basculer UKE ou-desscus de lui. 
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17° IMMOBILISATION 


UKI-GATAME 


(immabilisation flottante) 





UKE sur le dos, 


TORI : — son genou droit plié appuie très fortement sur la 
poitrine d'UKE dans la ligne fsie-sternum, et le pied droit, orteils 
seuls en appui sur le sol, bloque du cou-de-pied le flanc droit 
d'UKE au niveau de lo ceinture ; 


— sa jambe gauche se trouve fléchie à angle droit, le pied à 
plat sur le sol, à droite d'UKE ; 


— ses bras exercent une troction extrêmement énergique, res- 
pectivement sur la manche droite et sur le revers gauche d‘UKE 
pris assez bas, de manière à soulever ses épaules du sol. 


REMARQUE : Cette Immobilisation, qui est génante et même doulou- 
reuse, se porte avec succès sur oes adversaires qui utilisent beaucoup leurs 
iombes pour éviter “l'entrée” ou sol. Elle facilite la transition entre le 
combat debout et le combat ou sol, particulièrement pour 
oussitôt après une projection imparfaite, quand TORI a conservé la prise 
de mains sur la kimono d'UKE. 
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REMARQUE GENERALE 


Les IMMOBILISATIONS, classées dans l'ordre qui 
vient d'être indiqué, découlent les unes des autres par 
un enchainement logique jusqu'à la 11°, c'est-à-dire 
que TORI peut passer de l’une à l'autre en partant 
des contacts de la précédente pour aboutir à lasuivante. 


À partir de la 12° Iimmobilisation, il s'agit davan- 
tage de modifications, d'ailleurs importantes, intro- 
duites dans l'exécution des premières. 


Ainsi, la 12° Immobilisation découle de la 1”, la 13° 
et la 14° de la 3°, la 15° de la 7°, la 16° de la 8° et 
la 17° de la 9°, au point de vue des positions, 


11, — SHIME-WAZA 
Ir SERIE 
18 STRANGULATIONS 


But et Principes. 


1, KATA-JUJI-JIME, Etranglement croisé. .... 


. GIAKU-JUJI-JIME, Etranglement croisé en 


dislocotionÆ Lin one ns opt 


. YOKO-JUII-JIME, Etranglement croisé latéral 
. USHIRO-JIME, Etranglement arrière. ...... 
. OKURI-ERI-JIME, Etranglement par le revers 


bete 0 AMENER ER ER 


. KATA-HA-JIME, Etranglsrent “ en paraly- 


sant l'aile d'un seul côté”"............ 


. HADAKA-JIME, Etranglement à nu....... 
. EBI-CARAMI, Enrou'ement de Langouste.., 
. TOMOE-JIME, Etranglement enroulé...... 
. ERI-JIME, Etronglement par les revers. .... 
. KENSUI-JIME, Etranglement suspendu. .... 
. KATA-JIME, Etranglement en prenant l'Epaule 
. DO-JIME, Etronglement du Tronc.......... 
. HIZA-JIME, Eiranglement avec le Genou... 
. TSUKKOMI-JIME, Etranglement appuyé. ... 
. EBI-JIME, Etranglement de Langouste...... 
. HASAMI-JIME, Etranglement en Ciseau.... 
. OHTEN-JIME, Etranglement en tournant sur 


OO ARR EE Te ete nn de de 0 5 90 


PRINCIPE 







Carotide 
Droite *s 


Carotide 
YGouche 


’ 
< \ 
Sterno-Cléido.  * A Muscles 
Mastoïdiens Hyoïdiens 


Le BUT des STRANGULATIONS et de faire perdre connaissance 
— soit en comprimant les CAROTIDES, por conséquent de chaque 
côté du cou, sous les moxilaires, et sensiblement dons la ver- 
ticale des oreilles, ce qui empêche l'irrigation du cerveau, et 
c'est l'ETRANCLEMENT SANCÇCUIN ; 

— soit en oppuyant sur la TRACHEE-ARTERE, donc en ovant du 
cou, depuis lo pomme d'Adom jusqu'au sommet du sternum, 
ce qui empêche le renouvellement de l'oxygène du sang et 
provoque l'asphyxie, et c'est l'ETRANGLEMENT RESPIRA- 
TOIRE. 


Il existe également une forme NERVEUSE d'étronglement qui 
complète les précédents, mais dans le détail de loquelle il est 
inutile d'entrer ici. 


UKE signifie son abandon en tapant une fois nettement, ou 
mieux, deux ou trois fois consécutives son adversaire où le tapis 
avec la poume de sa main ou bien, à la rigueur, avec la plante 
de son pied. {Au Jopon, il peut aussi dire : “ Maïta ‘, Je suis 
vaincu.) 
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1 STRANCULATION 
KATA-JUJI-JIME 


(Etronglement croisé) 


a — — 





TORI et UKE en 2’ Position d'Armiocks (voir plus loin) outre- 
ment dit TORI à cclifourchon sur UKE, genou droit en l'air et 
genou geuche au sol. 


La moin droite de TORI vient saisir le côté droit du col d'UKE, 
au-dessous de l'oreille, en pleçont le pouce au-dessous du revers. 


Sa moin gauche prend le revers gauche ossez bos, au niveau du 
sternum pour fixer les idées, mais cette fois en mettant le pouce 
au-dessus. 


Une fois acquis ces contacts. TORI appuie le tranchant cubital 
de son avant-bros droit, rigide comme une barre et bien dans le 
prolongement du poignet qui fait charnière, sur la gorge d'UKE, 
en tirent très fortement son revers gauche avec l'outre poignet. 
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REMARQUE : l'étrangiement est respiratoire. 


L'important est d'aller chercher — main droite glissant en gouttière, 
pouce en-dessous, le long du revers droit d'UKE — la prise d'appui le 
plus loin possible derrière la nuque d'UKE. 


Ensuite la traction sur le revers gauche d'UKE doit se faire de manière 
que ce revers glisse contre lo face interne du poignet droit de TORI, pour 
que le mouvement de tenaille se fasse bien dons le même Plan, sons solution 


de continuité, en utilisant au maximum les efforts conjugués “en croix” des 
bros de TORI. 
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2* STRANGULATION 
GIAKU-JUJI-JIME 


lEtrenglement eroisé en dislocation) 


————— 





TORI et UKE en 2" Position d'Armolcks, comme pour la précé- 
dente Strangulation. 


La main droite de TORI vient prendre le plus loin possible der- 
rière l'oreille le bord droit du cel d'UKE, en plaçant le pouce en 
dessus à la aifférence du 1” Etrenglement. 


L'avant-bres gauche de TORI passe sous son avont-bras droit 
et sa main gouche s engage de la même façon sous le col d'UKE, 
du côté gauche, c'est-à-dire qu'elle est absolument symétrique de 
la droite. 


Les poignets de TORI 5e croisent donc devont la gorge d'UKE, 
le droit au-dessus du gauche, et leurs faces internes tournées vers 
le haut, 
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TORI effectue alors un double mouvement : 


— d'abord de traction des bras, qui vient appuyer plus étroite- 
ment le tranchont radial des poignets contre le cou d'UKE, et 
soulever la tête d'UKE ; 


— ensuite de torsion des poignets eux-mêmes vers le hout, qui 
vient encore accentuer la pression et complète l‘étranglement. 


REMARQUE : Cet étronglement est sanguin. 


D'ailleurs, d'une façon générale, pour la 1" Strangulation, 
comme pour la 2', TORI doit terminer l'exécution du mouvement 
en ploçant son genou droit au sol, 


1l en est de même pour la 1" Strangulation de lo 2° Série (voir 
plus loin]. 


TORI peut également, dans ces trois cas, achever lo prise en 
se penchant loin en avant. 


161 


3° STRANGULATION 
YOKO-JUJI-JIME 


(Etrengiemant eroisé latéral) 


—— 





POSITION DE DEPART : la 2' Strongulation. 

UKE cherche à se dégager en poussent TORI sur la droite. TORI 
ne résiste pas, roule sur son genou gauche, et ses jambes entourent 
UKE en ciseou (13° Strangulation, voir plus loin). 


TOR! se trouve par conséquent sur le flanc gauche, et UKE 


sur le droit. Ce dernier subit olors une double strongulation dont 
les effets cumulent et se complètent. 
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REMARQUE PREALABLE 


aux 4°, 5°, 6° et 7° Strangulations 





Pour ces quatre Strangulations qui s‘enchaînent, la 
POSITION de DEPART est la suivante : UKE est assis 
et TORI se tient derrière lui, abdomen et poitrine 
contre son dos. 


Le genou gouche de TORI est au sol, contre la 
hanche gauche d'UKE, et son genou droit soulevé et 
sous l'aisselle droite d'UKE, le pied droit posé à plat 
sur le sol contre la hanche droite d'UKE, et le buste 
droit. 
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4 STRANGULATION 
USHIRO-JIME 


(Etranglement arrière} 








TORI vient plocer son cvant-bros droit sous le menton d'UKE, 
le bord radiol devant sa trachée artère. 

L'avant-bres gauche de TORI prend contact par sa face externe 
avec l'omoplate gauche d'UKE, et son poignet gauche, paume de 
la main tournée vers le haut, s'appuie sur la clavicule gauche 
d'UKE, le plus près possible de son cou. 

TORI prend ses mains en prise fondamentale, abaisse sa tête 
derrière celle d'UKE et à gauche, ou même niveau, et de façon 
à bloquer la nuque d'UKE avec son épaule droite et le côté avant- 
droit de son cou. 

Puis il ramène fortement en arrière son coude droit, en faisant 
levier autour du point d'epplicotion que constituent ses mains. 


REMARQUE : Cet étranglement est respiratoire. 
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4 STRANGULATION BIS 








Exactement la mème prise que pour la 4' Strangulation, Mois 
au moment où UKE essaie de se dégager en se cambrant en arrière, 
TORI, au lieu de résister, se loisse aller sur le dos en faisant avec 


les jambes un ciseau à fo taille d'UKE (13' Strongulation par 
derrière}. 
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5+ STRANGULATION 
OKURI-ERI-JIME 


Atranglement par le revers en tirant) 








PRISE DES REVERS : TORI prend de so moin gouche, sous 
l'aisselle gauche d'UKE, le revers gauche de ce dernier, suffisom- 
ment bas, à la houteur de l'estomac, et le tire vers le bas et un 
peu en avant de la poitrine d'UKE. 


En même temps, il entoure de son bras droit le cou d'UKE, 
comme pour le précédent étronglement, mais sa main droite, pouce 
en-dessous, vient monter en coulissant le long du revers gauche 
tendu d'UKE, pour se fixer le plus hout possible derrière l'oreille 
gouche de celui-ci. 

Une fois cette prise assurée, la moin gauche de TORI lèche 
le revers gouche d'UKE pour venir saisir le droit au même niveau. 

La STRANGULATION résulte d'un mouvement enroulé vers 
l'orrière du bros droit de TORI, cependant que son bras gouche 
tire le revers drait d'UKE vers le bos en gardant contoct avec sa 
poitrine. 


6° STRANGULATION 
KATA-HA-JIME 


(Etronglement “en paralysont l'aile d'un seul côté} 








Même POSITION de DEPART et mème PRISE de REVERS que 
pour exécuter la 5' Strangulation. 


Mais, quond la main gauche de TORI quitte le revers gauche 
d'UKE, au lieu de prendre le revers droit, elle vient s'engoger le 
plus loin possible derrière la nuque d'UKE et sur lo droite, en 
soulevant très fortement en arrière le bras gauche d'UKE, qui 
d'ailleurs sert de point d'appui pour achever la Strangulation, 


REMARQUÉ : Cet Etrenglement provient du précédent de la façon sui- 
vante : UKE esscie de se dégoger d: le 5 Strangulation en levant te bras 
Qouche pour tenter de saisir le cou de TORI, et le foire ainsi passer por- 
dessus son épaule gauche en se penchant on ovont. TORI oussitôt profite 
de ce geste pour ovancer son cvant-bras gauche le plus loin possible derrière 
lo nuque d'UKE, et pousser so tête en avant, tandis qu'il maintient !enrou- 
lement de son bras droit autour du cou d'UKE. TORI doit tren accentuer 


7° STRANGULATION 
HADAKA-JIME 


(Etranglement à nu) 








Le bras droit de TORI est enroulé autour du cou d'UKE de 
manière analoque & celle des trois précédentes Strangulations, 


Sa main droite vient s'appuyer bien à plot ‘en lame‘ sur le 
biceps gauche, donc bien ou-dessus du coude. 


TORI plie olors le bras gauche, et lo paume de sa main gauche 
vient oppuyer sur la nuque d'UKE qu'elle pousse très fortement 
en avant. 


Il y a double mouvement interdépendant en cisaille, qui pro- 
voque un étranglement extrémement efficace et rapide, et peut se 
pratiquer sons utiliser le vêtement. 


REMARQUE : Cet étrenglement, comme tous les étranglements arrière, 
est respiratoire, || se complète d'ailleurs d'une élongation de la nuque. 
ATTENTION donc lorsqu'on l'exécute, 

UN peut se placer un peu différemment comme sut : au lieu d'appuyer 
de la main gouche sur la nuque d'UKE, TORI place cette main “en lemme”, 
la paume à plat sur le hout de son biceps éroit, et la strongulation résulte 
alors d’une forte contraction des époules et des bras d'UKE. 
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7° STRANGULATION BIS 








De même que pour la 4 Strangulation BIS, UKE cherche à 
résister en se cambrant en arrière. TORI se laisse aller sur le dos, 
maintient sa prise et la complète d'un ciseou ou corps placé por 
derrière. 
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8° STRANGULATION 
EBI-CARAMI 


(Enroulement de Langouste) 








POSITION : TORI et UKE sont debouts pendant toute l'exécu- 
tion de cette Strangulotion, comme d'ailleurs pour la 9', la 10° 
et la 10° BIS. ls portent en gorde normale de Judo. 

OPPORTUNITE : UKE avonce vers la droite de TORI, en pen- 
chant un peu la tête, ce qui se produit quand il attoque TORI 
en latéral arrière droit. 

TORI s'effoce alors sur la gauche, comme pour esquiver, appuie 
lo poume de sa moin gauche sur lo nuque d'UKE pour occentuer 
son déséquilibre ovont et foire dovontage pencher s0 tête. À ce 
moment, TORI entoure de son bras droit et par-dessus, le cou 
d'UKE, de façon que lo nuque soit coincée sous son aisselle droite 
et que la trachée-ortère soit comprimée par le bord radial de 
l'avont-bros. 

ot Bo ons Fee somme Lu re 
l'épaule droite d'UKE, TORI assure la prise en “dm dre 
ment en pince le cou d'UKE dons le pli de oude droit, ne 
complète lo Strongulation en se combront en arrière, UKE est 
étrangle sous l'effet de son propre poids. 


REMARQUE : Cet étronglement est respiratoire, 
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8e STRANCULATION BIS 








UKE veut résister à la 8 Strongulation en bloquant de ses mains 
les genoux de TORI, et se penchant en avant, ce qui empêche 
TORI de se cambrer et réduit l'effet de la Strongulation. 


TORI se laisse olors rouler sur le dos et fait subir à UKE la 
13' Strongulotion 1Ciseau au corps), tout en conservant lo prise 
précédente. 


ATTENTION : Dons les deux cos — 8 et 8' BIS — l'étron- 
glement se complète d'une élongation des vertèbres cervicales. 
TORI doit par conséquent rouler en arrière sans brusquerie, de 
façon continue, en assurant son contoct sur les flones d'UKE pour 
placer le ciseou ou corps, d'abord avec une jambe, puis avec 
l'autre. 


W ne doit JAMAIS se laisser tomber brutalement. 
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9: STRANGULATION 


TOMOE-JIME 


{Etronglement enroulé) 





Même POSITION de DEPART et même attaque de la part 
d'UKE que dans la 8' Strangulction. 


La main droite de TORI o pris le revers gauche d'UKE ou niveau 
de la clovicule. Sa main gauche quitte la manche droite d'UKE 
pour prendre également — pouce par-dessus — le revers gauche 
d'UKE, au-dessous du cœur. Les moins de TORI sont donc dis- 
tontes, la gauche au-dessous de la droite, de 20 cm ou moins. 


TOR! tire alors violemment UKE en avont, ce qui accentue le 
déséquilibre de ce dernier, et contribue à lui foire pencher la tête 
encore davantage. TORI, d'un geste circulaire très large du coude 
droit, passe son bras autour et au-dessus de la tête d'UKE, et se 
retrouve avec les mains en position de |" Strangulation (voir plus 
haut} mais debout en face d'UKE. 


Tous les mouvements qui précèdent doivent s'enchainer avec 
beaucoup d'à-propos et la plus grande repidité. 
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TORI termine alors comme en 1” Strangulation, en bloquant 
vers le haut, ovec le tranchant cubital de son ovant-bras droit, 
la gorge d'UKE, et tirant vers le bas le revers gauche d'UKE avec 
sa main gauche. 


CONTACTS : Avont-bros droit de TORI prenant point d'appui 
sur le sternum d'UKE, Revers gouche d'UKE tiré vers le bas contre 
sa poitrine au-dessous et la face interne de l'avant-bras droit de 
TORI au-dessus. Le mouvement de cisaille doit se faire dons le 
même plan. L'importont pour TORI est de mointenir de tout son 
poids UKE penché en avant, ‘out en restant au-dessous de lui, 
jombes fléchles. 
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10° STRANGULATION 


ERI-JIME 


(Etronglement par les revers) 





TCRI et UKE debout, foce à face. 

TORI saisit de lo main gauche le revers droit d'UKE, ou niveau 
de la carotide droite, c'est-à-dire sur le côté droit du cou, un 
peu en ovont, en plaçant le pouce ou-dessus, à l'intérieur de ce 
revers. | 

La prise de la main droite sur le revers gauche d'UKE est exoc- 
tement symétrique. 

Lo Strongulation se fait en deux temps : 

— D'abord TORI courbe UKE le plus possible en avant en le 
tirant de tout son poids; en premier lieu, il le déséquilibre, puis 
une fois ce déséquilibre acquis, il se suspend littéralement à lui, en 
conservent toutefois sa balance sur ses jambes écortées et fléchies. 

— Aussitôt ce résultot obtenu, il contracte très fortement ses 
mains en supination, ses poignets et ses avont-bras, avec les 
coudes très rapprochés, et eflectue sur le cou d'UKE un mouve- 
ment en cisaille de ses poings qui prennent appui à l'extérieur 
entre le pouce et l'index, sur le revers, pour comprimer chaque 
corotide avec les phalonges. 
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Les bras de TORI sont pliés et les faces internes de ses avant- 
bros sont dirigées vers le haut, de même que les poumes et les 
phalanges. 

Ce sont donc les trenchants cubitaux des mains qui, dons cette 
position, se trouvent l'un contre l'autre à l'intérieur. 

REMARQUE : Cet étronglement est surtout sançuin. 


10° STRANGULATION BIS 





Si UKE résiste en se penchont en orrière, TORI inverse la prise 
de mains qu'il ploce en pronatiën, c'est-à-dire qu'il saisit au 
même endroit les revers, mais en plaçant les doigts au-dessus, 
pouce vers l'intérieur, et pinçont vigoureusement l'étoffe. 

Cette fois, c'est la face extérieure des avont-bras et le dos des 
mains qui sont tournés vers le hout. 

Le mouvement de cisaille se fait dans le même sens que tout 
à l'heure, per conséquent résulte d'une contraction en sens inverse 
des poings fermés de TORI, 

TORI pousse UKE vers le haut et en arrière, avec ses bros 
contractés, mais tendus presque complètement (presque, pour pou- 
voir éviter plus facilement les clés de bras). 

REMARQUE : Cet étronglement est pltôt respiratoire, 

D'une façon générale d'ailleurs, bion que la prise sur le cou d'UKE 
soit du même genre dans la 10 Strongulation et dans la 10+ BIS, les 
mouvements d'attaque (et de défense) dans la fondamentale et sa BIS 
sont presque absolument opposés. 
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11e STRANGULATION 


KENSUI-JIME 


(Etrangiement suspendu) 





TORI porte la 10' Strangulation à UKE, Celui-ci résiste en 
prenant les poignets de TORI qu'il écarte, 


TORI se place alors latéralement, flanc droit devant UKE, et 
laisse glisser so jambe drcite sur le talon vers la droite d'UKE, 
parallèlement à l'oxe des pieds de celui-ci, en se suspendant à ses 
revers pour s'asseoir au sol. 


En même temps, TORI soulève la jombe gauche qui vient entou- 
rer le cou d'UKE de manière à placer son mollet sur la nuque de 
ce dernier et le creux poplité du genou derrière l'oreille gouche 
d'UKE. 
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Lo Strangulation provient : 


— du blocage de ce genou plié le plus possible pour coincer la 
nuque d'UKE ; 


— de la traction de la moin gauche de TORI qui maintient le 
revers droit d'UKE ; 


— et surtout, une fois arquis ces contacts, de la pression des 
pholanges de la main droite de TORI sur lo corotide gauche d'UKE. 


REMARQUE : Etronglement songuin. 
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12° STRANGULATION 


KATA-JIME 
(Etranglement en prenant l'épaule) 





TORI est sur le dos, et UKE, occroupi sur les talons, se trouve 
bloqué entre ses jambes. C'est la 3' Position d'Armlocks {voir 
Plus loin). 

TORI passe sa jome droite devant le bras gauche d'UKE et 
por-dessus l'épaule ; il prend le bros droit d'UKE et de son cou, en 
ciseou, entre ses jambes, qu'il allonge le plus possible de façon 
à bien serrer ses genoux. 

CONTACTS : Importonts, comme dons toutes les Strangulations, 
mais qu'il fout, ici, préciser porticulièrement. 

Le creux poplité du genou droit de TOR! vient s'appuyer étrol- 
tement contre tout le côté gauche du cou d'UKE, 
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genou gouche de TORI prend point d'appui au début du 
sous le deltoide drait d'UKE, et son mollet se trouve même, 
à ce moment, en contoct avec le bas de l'omoplate droite d'UKE 
et le bord externe du dorsal. 


Alors TORI tire nettement vers sa droite le bras droit d'UKE 
— ce qui lui est relotivement focile, cor UKE cherche surtout à 
éviter l'ormiock (le 3° de la 3° Position — voir plus -loinl, et 
remonte en mème timps son genou gauche le long du deltoide 
d'UKE, jusqu'à ce que le creux poplité coiffe la painte de l'épaule, 
le biceps de la cuisse contre le triceps du bras. 


A ce mornent, lo ligne des genoux de TORI posse un peu en 
biois de la ligne des carotides d'UKE, genou droit un peu en 
orrière et ou-dessus, et genou gouche au-dessous et en avont. Toute 
lo mosse musculaire du deltoïde d'UKE contribue à écraser sa 
propre carotide droite, la gauche étont directement comprimée por 
le genou droit de TORI. 


REMARQUE : TORI he doit pas trap se cambrer sur les épaules 
infliger le cissou à UKE, car il risque alors d'être soulevé en 5 de Bros, 


Quand il tire vers 10 droite le bros droit d'UKE, TORI à le fois : 


— facilite le montée de son genou gouche vers l'épaule : 
— et rend plus difficile la résistonce d'UKE qui essaie de plier son bras 
et de dégager son le en l'avançent. 
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13° STRANGULATION 
DO-JIME 


(Etronglement du tronc) 








TOR! sur le dos, et UKE entre ses jambes, done en 3" Position 
d'Armlocks, comme dans la précédente Strangulotion. 


TORI accroche ses pieds l'un contre l'autre derrière UKE, de 
même que précédemment, soulève ses jambes pour omener ses 
genoux au niveou des fousses côtes d'UKE, et comprime olors aussi 
fortement que possible le buste de celui-ci, en aïlongeant les 
jambes et les genoux forment étou, en appuyant par leurs bords 
internes sur les flancs d'UKE. 


REMARQUE : Lo prise, pour être efficoce, doit profiter du relà- 
chement des muscles intercostoux, dorsaux, dentelés et obliques 
au moment où UKE termine son expiration et va prendre son inspi- 
ration, 
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TOR, d'autre port, doit soulever UKE en arrière, en repoussant 
ses épaules avec les bras tendus, ce qui a pour lui le triple avan- 
tage : 


— de fociiter l'exécution et l'efficacité de lo prise ; 

— d'éviter d'être immobilisé en 11* ou 11" BIS ; 

— et de pouvoir, le ces échéant, esquiver le contre du 5' de 
bras. 


Lo pression des genoux de TORI s'exerce au-dessus des côtes 
flettontes, exactement au niveau des 8", 9° et 10" paires de côtes, 
qui sont raftachées ou sternum por un cartilage. 


Cette 13° Strongulation sert beaucoup plus souvent comme 
complément d'autres prises -- surtout des Strangulotions — ou 
comme transition pour maintenir le contact, que portée isalément. 
Par exemple, elle intervient, ainsi qu'on l'a vu, dans la 3° Stron- 
gulation, lo 4' BIS, lo 7° BIS et la 8° BIS. 


14 STRANGULATION 


HIZA-JIME 
(Etronglement avec Le genou) 








UKE est sur le dos. 

TOR! est ossis à droite de sa tête, et ses jombes, perpendicu- 
loires à l'axe du corps d'UKE, ont pris ce dernier en ciseou ou cou. 

Lo jambe droite de TORI passe sous la tête d'UKE; elle est 
allongée ou sol, sur sa face externe, La nuque d'UKE est bloquée 
sur le oenou droit de TORI, exactement contre l'apophyse interne 
du tibia. 

La jombe gauche de TOR! est légèrement pliée, et le creux 
poplité du genou appule sur la trochée d'UKE. Le cou-de-pied 
auche coulisse le long du tendon d'Achille droit, vers le bos, de 

à tendre le plus possible la jambe gauche, serrant ainsi en 

tenoille la gorge d'UKE. 


REMARQUE : Cet Etronglement est respiratoire. 

N est indiqué pour TORI de tenir le bras drort d'UKE, ce qui présente le 
double avontage -— qu'olors, LIKE ne possède plus que très peu de chances 
de pouvos sa tête; — et que de cette foçon, le contact de stron- 
Guiohon est bien longitudinal, d'avant en orrière, et non pas ?# 
DÉSE STL'E SE derniers Cas, CR RC 
mois 1 e pos ongiement, porcs que généralement one 
trop épais pour ben appuyer sur les corotides et transformer l'étranglement 
repiratoire en étranglement sanguin. 
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15: STRANGULATION 
TSUKKOMI-JIME 


{Etranglement appuyé) 





UKE ollongé sur le dos et TORI sur sa droite, en 1” Position 
d'Armlocks pour fixer les idées voir plus loin). 

TORI soulève so jambe geuche et vient placer son pied, posé 
à plat sur le sol, contre le flanc droit d'UKE. 

Il appuie son genou droit en pointe sur le foie d'UKE, loissant 
son pied droit en flexion, en epoui sur les orteils. 

En même temps, sa moin droite en pronation saisit le revers 
gouche d'UKE (doigts dessus à l'intérieur, pouce à l'extérieur) ou 
niveou de la clavicule et vent le rabattre devent le cou d'UKE. 

Lo main gauche de TORI pouce à l'intérieur, doigts à l'exté- 
tieur) prend le revers droit d'UKE au niveau du pectoral. 

Son bras gauche exerce une traction vigoureuse, cependant que 
son bras droit tendu, appuie avec tout son corps, le poing fermé 
en “coin, sur la trachée d'UKE, mais légèrement sur le côté 
droit du cou, afin de maintenir plus sûrement le contact. 


REMARQUE : La position, la ‘’holance” et les points d'appui de TORI 
sont fort semblables & ceux de la 17+ Immobilisetion. 
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16* STRANGULATION 


EBI-JIME 


(Etrenglement de langouste} 





Même POSITION de DEPART que pour le mouvement précé- 
dent, c'est-à-dire 1" Position d'Armlocks. 


TORI saisit de la main gauche le revers gauche &'UKE au niveau 
de la clovieule. La prise de main se fait comme pour une |® Stran- 
gulation à gauche, cvec le pouce sous le revers. 
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Son bras droit passe sous le genou droit d'UKE, qu'il soulève 
et boscule en arrière, pour venir saisir, de la même p'ise que ci- 
dessus, le revers d:oit d'UKE avec la main droite. Pour effectuer 
ce mouvement de poussée en orrière vers la nuque d'UKE, 
TORI a pris paint d'eppui sur so jambe droite qu'il a tendue en 
orrière en biais, {a plante du pied posée bien à plat sur le sol, 


TOR! bloque bien contre son épaule draite, entre son bras et 
son cou, la cuisse droite d'UKE, et le renverse le plus loin possible 
en crrière, comme pour lui foire subir une clé de cou lopparentée 
à le 5° — voir plus foin}. 


Mais il est inuti'e, pour réussir cette Strangulation, d'opnuyer 
fortement sur le cou le bord cubitol de l'ovent-bras gauche, 
comme en 1” Strongulotion. 


L'étronglement s'obtiont en effet par le blocage de l’avont-bros 
qui se coince de plus en plus contre le cou d'UKE, entre so mä- 
choire inférieure et son sternum, au fur et à mesure que son corps 
est basculé en arrière. C'est donc le propre poids de son corps, 
joint à la flexion de sa nuque, qui étrangle UKE. 


ATTENTION : Ne JAMAIS exécuter cette prise brutalement er 
surtout de façon discontinue, TORI doit toujours veiller à bien 
conserver son équilibre, et contrèler les tentatives de sorties d'UKE, 
cor c'est surtout en cherchant à se dégzger inconsidérément, de 
manière précipitée ou désordonnée, que ce dernier court le risque 
de lésions des vertèbres cervico’es. 
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17e STRANGULATION 


HASAMI-JIME 


(Etranglament en ciseau) 





TORI et UKE en 4’ Position d'Armlocks [voir plus loin) 


TORI saisit de la main gauche, pouce à l'intérieur, le revers 
droit d'UKE, le plus loin possible derrière l'oreille, il enjombe lo 
tête d'UKE ovec sa jambe gauche, en prenant appui d'une part 
sur sa jombe droite qu'il tend, et d'outre part sur la paume ce 
so main droite qu'il pose sur l’omoplate gauche d'UKE, afin de 
l'empêcher de rouler, 
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Le creux poplité du genou gauche de TORI et la face posté- 
fleure de sa cuisse oppuient sur la nuque d'UKE, cependant que 
le bros gauche de TORI tire vers le haut le revers droit d'UKE. 


REMARQUE : l'Etranglement est respiretoire 
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18° STRANGULATION 
OHTEN-JIME 


(Etronglement en tournent sur ls côté) 








Même POSITION de DEPART que précédemment, lo 4' Position 
d'Armlocks. 


TORI soisit de sa moin gauche, très loin derrière l'oreille, le 
revers droit d'UKE. 11 foit un grond pos de la jambe gauche, de 
foçon à venir poser son pied devent la face interne du poignet 
gauche d'UKE, si bien que le creux de son genou gouche est en 
contact avec le pli du coude gauche de celui-ci, 


En même temps, TORI se penche de telle sorte que sa poitrine 
appuie transversolement sur le dos d'UKE. 


A ce moment, TORI glisse son bras droit le long du flone droit 
d'UKE et sous son aisselle, pour omencr la face extérieure de son 
avant-bras ou contact du biceps d'UKE. Il roule alors en avant 
et sur son cété droit, au-dessus d'UKE, mais en garilant étroite- 
ment le contact, tandis que sa main droite s'introduit le plus loin 
possible derrière la 1ête d'UKE, poume oppuyée sur lo nuque. 





UKE se retrouve donc à la fin de la chute, les époules et le dos 
sur la poitrine et l'bdomen de TORI, subissont par la draite un 
étranglement très sembloble comme principe au 6" lvoir plus hout}, 
cependont que son bros gauche est immobilisé en arrière par les 
Jombes de TORI, le genou gouche de TORI toujours dons le pli du 
coude d'UKE, et le creux du genou droit de TORI possont par- 
dessus son cou-de-pied gauche. 


REMARQUE : Cette prise découle de la précédente en ce sens 
que si UKE cherche à éviter la 17" Strangulation en roulent sur 
son côté droit, TORI suit le mouvement et enchoine immédiote- 
ment en 18", 
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REMARQUE 





La l'e Série de STRANGULATIONS connait donc 
6 POSITIONS de DEPART différentes, qui sont : 


— La 2° Position d'Armlocks, pour les 3 premières 
Strangulations. 


— La Position d'Etranglement par derrière, pour 
les 4 Strangulations suivantes. 


— La Position Debout (ou 6* Position d'Armlocks}, 
ensuite jusqu'à la 11° Strangulation. 


— La 3° Position d'Armlocks, pour la 12* et la 13° 
Strangulation. 


— La }'e Position d'Armlocks, pour les 14°, 15° 
et 16° Strangulations. 


— Lo 4° Position d'Armlocks enfin, pour les 17° 
et 18° Strangulations. 


Si l'on définit les POSITIONS en question plutôt par 
rapport aux ARMLOCKS que par rapport aux Strangu- 
lations, c'est que ces dernières en général peuvent se 
prêter à une exécution un peu plus libre et personnelle, 
et que la position de départ respective de TORI et 
d'UKE y revêt un peu moins d'importance que dans 
les Clés de Bras. 


Une seule position d'Etranglements est plus carac- 
térisée et plus utilisée pour ceux-ci que pour les Arm- 
locks — bien qu'il existe aussi des Armlocks à partir 
de cette nosition -— c'est celle où TOR! se trouve 
derrière UKE. 
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1 STRANGULATION — 2° SERIE 


NARABI-JUJI-JIME 
(Ltronglement bras en croix côète-à-cdte) 





Mime POSITION de DEPART que pour le 1” Strongulotion de 
la 1" Série, TORI à califourchon sur UKE et le genou droit soulevé. 

TOR! prend avec so main gauche, pouce à l'intérieur, le revers 
gauche d'UKE, et symétriquement ovec sa main droite le revers 
droit, Donc même prise des deux mains, le poignet droit croisant 
le pouche par-dessus. 

TOR! met colors son genou droit au sol et se penche le plus 
possible en ovant, sa tête ou-delà de celle d'UKE. 

R RQUE : Etronglement sanguin. 

TORI doit bien, plocer de chaque côté le tronchont cubital de la main 
contre le cou d'UKE, contracter fortement ses poungs, et ensuite seulement 
se pércher en ovont, Ce n'est qu'olors qu'il y à Stronguiohion. consé= 
Quent, différence de technique avec la 1" Strongulaton - 1" Série, le 
premion sur le cou d'UKE dépend plus du poids de TORI que de l'eftoct 

es 
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2° STRANCULATION — 2° SERIE 


KATATE-JIME 
(Etrangiement avec le main) 





TORI tient UKE en 4° Iimmobilisation 

Sa main gouche quitte là ceinture d'UKE et vient soisir — 
pouce à l'intérieur — le col du côté gauche, le plus près possible 
de sa main droite, c'est-à-dire ‘out contre l'oreille gauche d'UKE. 

A ce moment, le coude gauche de TORI est passé du côté droit 
de la tète d'UKE, et s'avance le plus possible contre l'épaule droite 
de ce dernier. 

Les avant-bres de TORI se trouvent alors presque dans le même 
plon et effectuent sur le cou d'UKE un mouvement de cisaille, 
oyant pour chornière le côte g=uche du col d'UKE. 

REMARQUE : L'Etronglement est resprotoure, et c'est le bord cubital 
de l'avont-bres gouche de TORI, juste cu-dessus du poignet, qui fait 
presson sur lo trechce d'UKE. Las toce interne du poignet droit de TORI 


sert seulement de point d'eppui é la nuque d'UKE, 

Cette strongulation possède de nombreuses voriantes. En porticulier, 
elle peut aussi se faire chrectement sans bloquer ou déport le bras éroit 
d'UKE. Elle peut même se compléter d'une clé de Cou. 
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3° STRANGULATION — 2: SERIE 
SODE-GURUMA 


(Enroulement de la manche) 








UKE assis par terre, et TORI debout derrière lui qui appuie le 
genou droit sur son omoplote droite. 


TORI soisit de la main gauche le revers gauche d'UKE, le plus 
près possible de l'oreille gouche, en mettant le pouce à l'extérieur. 
Son avant-bras gouche vient donc s'enrouler por son bord radial 
en ovont et sur lo droite du cou d'UKE. 


Cependant, la main droite de TOR! vient saisir le tissu du 
kimono d'UKE en ovont du deltoïde gauche de celui-ci, et l'ovant- 
bres droit de TORI bloque la nuque d'UKE contre son bord cubital, 
I ne reste plus alors à TORI qu'à accomplir avec ses avant-bras 
l'un contre l'autre, le clossique mouvement en tenaille, l'evont- 
bras gauche TORI tirant vers le haut, et le droit poussont vers 
le bas. 


REMARQUE : Le contoct du genou droit de TORI derrière UKE est 
importont, porce qu'il empêche celui-ci d'esquiver ou début du mouve- 
ment, en tournont en arrière à droite 


Cette Strangulation peut d'ailleurs se plocer dans d'autres positions ef 
l'on © d'assez fréquentes occasions de l'utiliser. 


194 


4 STRANCGULATION — 2+ SERIE 


HIDARI-ASHI-JIME 
(Etranglement avec le jembe gauche) 








6 Losleeos 1 ls dons rites) matt malsiiqu 
s. 


11 saisit de sa main gauche, pouce à l'extérieur, le revers gauche 
d'UKE, le plus loin possible derrière l'oreille, En même temps, son 
pied droit vient se fixer dans l'oine gauche d'UKE, pour y prendre 
point d'appui et empêcher UKE d'avencer, tandis que sa jambe 
pes passe devont le bras droit d'UKE et par-dessus son cou. 

cette facon, le mellet gauche de TOR! vient cppuyer sur la 
nuque d'UKE, et l'oblige à se pencher en avant, d'autant plus que 
la moin droite de TORI soisit sa cheville gauche pour compléter 
le contact et renforcer a flexion de son genou sur la nuque d'UKE. 


A ce moment, TORI pousse vigoureusement sur sa jombe droite, 
ce qui © pour effet cæ déséquilibrer davantage encore UKE en 
ovent, le seul point d'2ppui qui lui reste étant le bord rodial de 
l'ovont-bros gauche de TORI en avant de son cou. 


REMARQUE : Cette Snongulotion résulte por conséquent d'un triple 
mouvement : 

— d'enroulement de l'aant-bras gauche de TORI, sous le cou d'UKE ; 

— de pression de la lanbe gouche de TORI, sur lo nuque d'UKE ; 

— et de poussée de so jombe droite dons l'oine d'UKE, 
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5* STRANCGULATION —— 2° SERIE 


KAGATO-JIME 
(Etrenglement avec le plod) 





Même POSITION do DEPART, ct ème ctébut de mouvement 
que dans la Strongulation précédente, C'est-à-dire que le pied droit 
de TOR prend oppui dans l'aine gauche d'UKE, et que sa moin 
gouche passe sous le cou d'UKE pour saisir le revers gauche, en 
mettont le pouce au-dessus. 

Alors, TORI contourne avec sa jambe geuche le bras droit d'UKE 
de manière à le bloquer dans le creux de son genou, et passe son 
pied gauche devant la tête d'UKE pour venir oppuyer son tibia, 
un peu ou-dessus de la cheville, devont le cou de celui-ci, Immé- 
diatement, sa main droite passe per-dcssus son mollet gauche, pour 
prendre le tissu du kimono d'UKE sur l'épaule droite, ce qui ‘‘ver- 
rouille” définitivement la prise, en empéchont UKE de tourner 
sur son côté droit, * 

La Srangulation se termine comme la précédente, TORI pous- 
sont de so jambe droite l'aine gauche d'UKE. 

REMARQUE : Etranglement respiratoire. 
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REMARQUE PREALABLE 
aux 6°, 7° et 8° Strangulations de lo 2° Série 


Les trois Strangulations suivantes constituent des 
“ contres “ à la 3° Immobilisation, Par conséquent, 
la POSITION de DEPART sera la même dans les trois 


cas : UKE tiendra TORI en 3° immobilisation. 
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6* STRANGULATION — 2° SERIE 
KAMI-SHIHO-JIME 


(Etronglement des quatre coins ou-dessus) 








TOR! se combre et soulève son côté droit en prenant oppui sur 
sa jambe droite fléchie. Profitant de ce mouvement qui éloigne un 
peu de son obdomen lo tête d'UKE, il glisse sous le cou de ce 
dernier son poignet droit qui vient prendre, pouce à l'extérieur, 
le revers gauche d'UKE, 


En même temps, TORI entoure de son bras gauche le cou d'UKE 
por-dessus, et sa moin gauche saisit sa manche droite légèrement 
ou-dessous du deltoide. 


CONTACTS : Sur la trochée-ortère d'UKE, le bord cubital de 
l'ovont-bras droit de TORI, et contre lo nuque d'UKE lo face 
interne de son avant-bros gauche, 


Lo Strangulation résulte de la contraction des biceps de TORI 
qui rapproche $es ovont-bras et d'un mouvement de torsion de 
ses poignets, le droit soulevont le bord rodisl et le gauche ou 
contraire l'abaissant. 


7° STRANÇGULATION — 2° SERIE 
KAMI-SHIHO-ASHI-JIME 


(Etronglement des quatre coins au-dessus avec la jambe) 








Même commencement de mouvement que dans la précédents 
Strongulotion, mais lorsque TORI glisse son avont-bros droit sous 
le cou d'UKE, so moin saisit le revers gouche, en ploçont le pouce 
à l'intérieur au lieu de le placer à l'extérieur, C'est donc le bord 
rodiol qui appuie sur le cou. 


TORI passe sa jambe droite, cu-dessus de la tête d'UKE, et de 
sa main gauche qui tire la cheville vers le bas, bioque le mollet 
contre la nuque d'UKE. 


REMARQUE : Etronglement respiratoire. 
Pour pouvoir perter avec succés cette Strangulation, il faut que la 
tête d'UKE se trouve ossez bas sur l'abdomen de TORI, 
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8° STRANGULATION — 2° SERIE 
KAMI-SHIHO-BASAMI 


{Etranglement des quaire coins au-dessus en ciseau) 





REMARQUE PREALABLE : 1 est préférable de placer cette 
Strangulation un peu avant d'être complètement saisi en 3° immno- 
bilisation. 

TORI saisit directement, sons croiser les poignets, les revers 
d'UKE, au nivecu des corotides, Sa moin droite prend le revers 
droit d'UKE, en laissant le pouce au-dessus. Prise symétrique de 
sa moin gauche sur le revers gauche. 

Il ferme ses poings, et ses pholanges viennent appuyer sur les 
côtés du cou d'UKE. 

Mois, en même temps, les jambes de TORI sont venues se 
croiser, genoux pliés, ou-dessus de la nuque d'UKE, qu'elles barrent 
ainsi en l'empéchant de se relever. 

Une flexion-torsion en tenaille des poignets de TORI, analogue 
à celle de la 10° Strangulotion-l" Série (voir plus haut) com- 
plète l'Etronglement. 


REMARQUE : Cet Etranglement est sanguin. 
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REMARQUE PREALABLE 
aux 9, 10° et 11° Strangulations de la 2° Série 





Pour ces trois Strangulations, la POSITION de 
DEPART, qui est un peu analogue à celle de la 4 
Position d'Armiocks, est la suivante : UKE est à 
quatre pattes, mains et genoux au sol, mais TORI, au 
lieu de se trouver à sa gauche, genou droit au sol et 
genou gauche levé, comme en 4° Position d'Armlocks, 


se trouve en face de lui. 
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9+ STRANGULATION — 2° SERIE 
GIAKU-OKURIERI 


(Disiocation du revers) 








TORI soisit de lo main gouche le revers droit d'UKE le plus 
loin possible derrière l'oreille, le pouce plocé à l'intérieur. 
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Son ovont-bres passe sous le coup d'UKE et son épaule vient 
bloquer la nuque de l'outre côté, 


TOR!, d'outre port, glisse son bras droit derrière le bras gauche 
d'UKE, et posse sous l'aisselle pour s'emparer, pouce également à 
l'intérieur, du revers gauche d'UKE qu'il tire fortement vers le bos. 


En même temps, TORI oppuie de tout son poids son menton sur 
le hout de l'omoplate droite d'UKE, en laissant glisser en arrière, 
hors de portée des bras d'UKE, ses jambes tendues et écartées, 
plantes des pieds bien à plat sur le sol, 


REMARQUE :; Etronglement respiratoire provoqué por la pression vers le 
hout contre la trochée d'UKE, du bord rodiel de l'avont-bras gauche de 
TORI, 


Cette manière de placer la 9 Strangulation est fondamentale, mis hf 
est intéressant de connaitre la verignte suivonte : TORI soisit de son bras 
gouche le revers gauche d'UKE, pouce en-dessus, en laissant son coude 
gouche du côté droit du cou d'UKE, tandis que ro main droite passe der- 
rière le bras gauche d'UKE et sous l'aisselle, pour venir prendre Le revers 
droit d'UKE, 
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10° STRANGULATION — 2e SERIE 


KAESHI-JIME 
(Etronglement ovec renversement) 





? 


TORI passe son ovant-bras droit transversalement sous le cou 
d'UKE, pour saisir, pouce à l'extérieur, le revers droit d'UKE, 
plutôt assez bas, et le lord du poignet de TOR] appuie sur 
la trachée d'UKE ou sur le côté gauche de son cou. 

La nuque d'UKE est bloquée au-dessus par le bros droit, 
l'épaule et le pectoral de TORI. 

TOR! glisse son bras gauche derrière le bras droit d'UKE, et 
sous l'aisselle, puis so main gouche remonte pour appuyer sa 
paume contre la nuque d'UKE, 

A ce moment, TORI bascule sur le côté droit (et non pas en 
avant par-dessus UKE), en pivotant un peu comme un battont 
de porte, mais très diagonalement, d'une part autour de son talon 
droit qui reste au sol, et d'autre port autour de son bras droit, 
sur l'épaule gauche d'UKE, qui est contraint de rouler sur son 
côté gauche, et se retrouve sur le dos, avec le flanc droit de TOR! 
appuyé contre le sien. 

Le point important est le contact de la tête de TORI, qui 
doit toujours rester au-dessus d'UKE, d'obord sur son omoplate 
droite, puis à la fin du mouvement sur son sternum: 
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La POSITION FINALE est donc la suivante : 

le bras droit de TORI, tenont toujours le revers droit d'UKE, 
s'est enroulé derrière le cou et sous le bres droit de ce der- 
nier; le bord radial de l'avant-bres de TORI est contre la 
nuque d'UKE et le biceps de TOR! contre je tricess d'UKE : 
le bras gauche de TORI passe par-dessus le bros droit d'UKE 
et sa main gauche saisit so propre manche droite sur l'avant- 
bras derrière Ia tête d'UKE ; 

Contoct de la tête de TORI sur le sternum d'UKE et de son 
épaule droite contre le flanc droit de celui-ci. 

TORI doit être le plus transversal possible par ropport à UKE, 
ovec sa jombe gauche en cppui arrière ; 

enfin pour compléter plus sûrement la Strongulation, TORI 
prend point d'appui sur sa tête et tourne le plus possible sur 
le dos de manière à soulever la tête d'UKE. 





11: STRANGULATION — 2° SERIE 


CIAKU-GAESHI-JIME 


(Etronglement en dislocation avec renversement) 





Cette strongulation est extrêmement sembloble à la précé- 
dente. 


Mois, DIFFERENCE dans l'attoque : le bres droit de TOR: prend 
le revers gauche d'UKE, à la place du droit, et por conséquent, au 
déport, le biceps de TORI se trouve contre la partie droite du cou 
d'UKE, et non pos contre la partie gauche -— le pouce est cette 
fois placé assez haut, au niveau de l'oreille, à l'intérieur du 
revers, mais c'est toujours le bord radiol de l'avant-bras qui 
barre la trachée d'UKE, 


Mème prise de contact du bras geuche de TORI, et même façon 
lotérole de bosculer vers la droite, 


Les seules DIFFERENCES dans la POSITION FINALE por rap- 
port à l’étranglement précédent sont : 
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— d'obord que la main droite de TORI tire le revers gauche 
d'UKE devant le cou de celui-ci, à droite, au lieu de s'enrouler 
derrière la nuque, à gouche ; 


— ensuite que le poignet gauche de TORI est bloqué sous son 
poignet droit et contribue ainsi à housser son peint d'appui 
sur l'épaule droite d'UKE, pour l'étrengler, 
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REMARQUE GENERALE 
concernant les STRANGULATIONS 





Dans la 2° Série de Strongulation, le rôle des jnmbes de TORI 
est beaucoup plus important que dans la 1”. 


D'autre part, cette 2° Série comprend 4 nouvelles POSITIONS 
de DEPART, plus où moins dérivées des précédentes : 


— TORI tient UKE en 4! Immobilisation 12° Strangulation) ; 
— TORI est debout derrière UKE 13 Strongulatisn) ; 
— TOR! subit la 3° Immobilisation 16", 7° et 8‘ Strongulations} ; 


— TORI se trouve debout en face d'UKE à quatre pattes (9', 
10° et 11° Strangulations), 


Il est essentiel que tous les mouvements en tenaillé qui sont à 
la base de la pluport des Etranglements se fassent le plus pos- 
sible DANS LE MEME PLAN, À 

Sinon, ils perdent très rapidement de teur force, donc de leur 
efficacité. UKE peut résister plus facilement, plus longtemps et 
surtout se dégoger, simplement à cause de quelques centimètres 
de contact qui ont fait défaut au début du meuvement. 


Donc, ne jamais perdre de vue que pour:les Strongulations aussi, 
la Position de Départ est d'une importance capitale. 


D'ailleurs, pour s'assurer un bon contact initial, TORI peut 
chercher à généraliser le procédé indiqué pour la 5° Strongulation 
de la 1” Série, c'est-à-dire tirer ct soulever le revers d'UKE d'une 
main pour pouvoir le saisir plus tacilemert et plus loin avec l'autre 
moin. 

Mais, la prise de mains correctement assurée, .il orrive assez 
souvent que TORI puisse avec profit déplacer son corps por ropport 
à celui d'UKE, pour porochever l'étronglement. 


Des exemples de ce procédé sont fournis par la 18' Strangu- 
lation de la 1* Série et por les 2°, 10° et 111 de lo 2' Série. 
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111. — UDE-KWANSETSU-WAZA 
25 CLES DE BRAS ou ARMLOCKS 
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PRINCIPE DES CLES DE BRAS 


Le BUT est de faire abandonner l'adversaire, sous 
la douleur consécutive à un début d'entorse ou de 
luxotion des articulations du Bras, et principalement 
du COUDE, entorse ou luxation qui résultent d'une 


torsion ou d’une élongation. 


REMARQUE PREALABLE AUX CLES DE BRAS 


Il est essentiel, pour réussir les clés de bras : 


— de très bien observer les contacts indiqués, que 
l'on doit s'entrainer à acquérir et à conserver avec 
précision et rapidité ; 


-- de toujours se rappeler que le siège de l'effort et 
de l'équilibre réside dans les abdominaux ; 


— de maintenir le plus possible ses coudes contre ses 
propres flancs (et ses genoux contre les flancs de 
l'adversaire principalement dans les trois premières 
positions). 


1 POSITION DE CLES DE BRAS 





UKE est allongé sur le dos. 

TORI se trouve face ou flanc droit de celui-ci, le genou gauche 
ou sol contre l'épaule d'UKE, le genou droit levé, cou-de-pied droit 
touchant la ceinture. 

Lo poume droite de TORI s'appuie sur son genou droit et #a 
main gauche contre sa hanche gauche. 


213 


Im CLE DE BRAS — j" POSITION 


UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME 
(CIé de bros en croix) 








TOR! prend de sa main droite la manche droite d'UKE sur io 
foce interne de l'ovont-bros, juste au-dessous du coude, et la tire 


Le coude de TORI reste apçuyé contre son flonc droit et sa 
tête peut même se pencher légérement à droite pour contribuer à 
maintenir contre 50 clavicule le poignet droit d'UKE. 


En même temps, TORI saisit de la main geuche, pouce au-dessus, 
le haut du revers droit d'UKE qu'il oppuie fortement contre la 
partie avont droite du cou d'UKE, de façon à lui faire tourner lo 
tête vers lo gouche, joue gauche presque contre le tapis. 


TORI oppuie son tibia droit contre les fausses côtes d'UKE, 
genou en ovont sur le foie d'UKE, et son genou gouche est au 
contact de l'oreille droite d'UKE. 
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TOR! effectue donc un double mouvement de traction de son 
bras droit vers le haut sur le bras droit d'UKE, et de pression vers 
le bos, avec son bros gauche, sur le cou d'UKE, À ce momont, 
TORI penche un peu sa tête et son buste en ovant, prend appui 
d'équilibre sur son pied et son genou droit qui doit rester plié et 
sur son poignet gauche, ce qui lui permet, avec sa jonbe gauche, 
de venir contourner la tête d'UKE pour placer son talon devant la 
sr d'UKE et le creux poplité de son genou sur la trachée 
d'UKE. 


En même temps, TORI se laisse aller en arrière sur le dos, en 
serrant très fortement ses genoux l'un contre l'eutre. 11 lôche le 
revers d'UKE cet sa main gauche suit le bros droit d'UKE pour 
venir se placer sur la foce interne de son ovant-bras, au-dessous 
de la moin droite. 


TORI a les genoux et les cuisses serrés (UKE doit éprouver de 
lo difficulté à dégoger son bros, même au cas où TORI ne lul 
tient p'us l'avant-brasi, et ses coudes appuyés contre ses flancs. 


Il se combre alors dousement en contractant fortement ses 
obdominoux. 11 y a dislocation du coude éroit d'UKE, qui doit 
appuyer ou-dessus du pubis de TORI et contre les muscles contrac- 
trés des faces internes de ses cuisses [muscles odducteurs}. 


REMARQUE : Cette I” Clé de Bras pormet de cenclure efficocement 
et défuutivement la plupart des projections, puusque TORI mointient le 
bras droit d'UKE lorsqu'il le projette. 


L'élongation du coude est plus efficace ercors si TORI l'accompagne 
d'une torsion du pagnet d'UKE ver: la drnite, 
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2* CLE DE BRAS - |: POSITION 


UDE-CARAMI 
(Enroulement du bras) 





UKE soulève son bras gouche pour venir prendre le revers de 


TORI. 


Celui-ci saisit de sa main gauche le poignet gauche d'UKE, de 
façon que 50 paume vienne appuyer sur [lo face interne du poignet, 
puis se penche en trovers de la paitrine d'UKE, pour bloquer ainsi 
ce poignet ou sol, coude gauche plié à angle droit et bros le plus 
possible dons le prolongement des épaules d'UKE. 


C'est donc la face externe du bras et de l'ovent-bras d'UKE 
qui est en contoct ovec le sol. 


TORI glisse alors sa main droite en lame, paume contre le sol, 
entre le sol et la face externe du bros d'UKE, perpendiculairement 
à ce bras et à égele distance du coude et de l'épaule. 


Lo paume de sa main droite vient se poser sur la face externe 
de son propre poignet gauche. 


TORI allonge sa jombe droite et vient appuyer de tout son Poids 
sa Poitrine sur celle d'UKE. 
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Il cambre simultanément ses deux poignets vers le haut et sou- 
lève son coude droit, en contractant les muscles de ses avont-bros. 


Il y o torsion de l'articulation du coude. Le bros gauche d'UKE, 
l'avont-bras droit et le poignet gauche de TORI doivent former 
un rectangle. 


REMARQUE : LUKE peut tenter de résister en se combrant ou en 
controctant son bras et rapprochant son coude de sn corps. Mais en 
Dénérol, la prise n'en es que retardée. 
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3° CLE DE BRAS — l'° POSITION 


UDE-HISHIGI 
(Luxetion du bras) 





UKE lève son bras gauche pour saisir le revers droit de TOR! ; 
celui-ci s'avance de façon que la poume d'UKE vienne s'appuyer 
sur le hout de $a poitrine, puis alisser vers sa clovicule droite. 
TORI penche 50 tête à drorte et housse son épaule droite pour 
coincer le poignet gauche d'UKE, et place ses pournes en gouttière, 
lo droite ou-dessus de Ia gauche contre lo face externe du coude 
d'UKE, Ses coudes et ses ovont-bras restent contre son corps. La 
paume de so main droite coifte le coude, celle de 10 main gauche 
oppuie sur les ligaments du tricps sur l'olécrône. 

En même temps, le genou drait de TORI qui anpuie sur le foie 
d'UKE, l'empêche de tron 4e soulever sur son flanc droit, et le 
genou gouche l'empêche de ghsser latéralement, . 

TOR! reste le buste rigide €: mème un peu “creusé ” et oppuie 
À pre ven à cr 2 29 fr sf 

Lo douleur est très vive et immédiate, 

Cette pression sur le coude doit s'accompogner d'une légère 
rotation es poignets de droite à souche, par l'avant, pour com- 
pléter lo dislocotion d'une torsion, et ossurer défimtivement lo 
prise. 
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4 CLE DE BRAS — j"® POSITION 
YOKO-HIZA-CGATAME 


(Biocoge latéral sur le genou) 








TORI saisit avec sa moin droite le poignet droit d'UKE, de telle 
sorte que sa paume est contre la face interne du poignet. 

11 exerce sur le bras d'UKE une traction vigoureuse vers sa droite 
et en arrière, de manière à venir bloquer le coude dans son aine 
droite. 

En même temps, il appuie de sa main gauche sur l'épaule d'UKE 
pour la maintenir aussi bas que possible. 

Ainsi le bres droit d'UKE renose, tendu, sa face externe sur 
le haut de la cuisse droite de TORI. 

Il ne reste plus à TORI qu'à appuyer aussi ovec sa main droite 
sur le poignet d'UKE, et vers le bas, pour forcer à contresens 
l'articulotion du coude. 

REMARQUE : Le mème mouvement se pratique parfois dans lo même 


Eee sur Fe genou go:che de TOKI, mais LUKE peut esquiver plis focr- 
t pursque le point d'apous que constit.@ la cusse gauche cit inchné, 


Lo position et les contacts des genoux de TORI par rapport à UKE sont 
identiques à ceux de la précédente Clé de Bros. 
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2* POSITION DE CLES DE BRAS 








UKE est sur le dos. 


TORI se trouve à colifourchon sur lui, le genou gauche au sol 
sous l'oisselle droite d'UKE, et le genou levé, pied droit sous 
l'oisselle gouche d'UKE. 


Main droite de TORI sur son genou droit et main gauche sur 
sa hanche gouche. 


11 est préférable que TORI se trouve assis assez hout sur lo 


poitrine d'UKE, c'est-à-dire assez près de sa tête, pour bien pouvoir 
“ isoler ‘” les bras. 
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1" CLE DE BRAS — 2° POSITION 
KAMI-UDE-HISHICI-JUJI-GATAME 


(Blocage du bres en croix por le haut) 








w. 


E 
mme” 


TORI —- de so mcin droite, empcigne la manche droite d'UKE 
sur l'avant-bras, et la tire en hout et vers sa propre épaule droite, 
donc vers lo gauche d'UKE : 

— Oppuie de sa main gauche, pouce au-dessus, le haut 
du revers droit d'UKE sur lo foce antérieure droite de s9n cou, de 
façon à lui foire tourner la tète vers sa gauche. Donc, double 
mouvement contraire de traction de la main droite et de poussée 
de lo main gouche analogue à celui de la 1" Clé de Bras de lo 
1" Position. 

TORI — prend appui sur sa jambe droite qui reste pliée, et 
de son bras cauche, sur le cou d'UKE, 

— et vient enjomber de sa jambe gouche la tête d'UKE 
de foçon que son pied gauche se trouve à côté de son pied droit 
et que le creux poplité de son genou nauche se loge ou-dessus du 
cou d'UKE en borrant sa trachée-crtère. 
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TORI termine exactement comme pour la 1" Clé de Bras de lo 
1" Position. 


Le bros d'UKE reste bien allongé sur l'abdomen et la poitrine 
de TORI par so face externe, la face interne dirigée vers le haut. 


Le dos de le moin droite d'UKE est oppuyé sur le sternum de 
TORI, avec la paume également tournée vers le haut. 


REMARQUE : C'est cette clé de bras qui termine le 3* Sutemi 
(voir plus haut). 
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2° CLE DE BRAS — 2° POSITION 
YOKO-UDE-HISHIGI 


(Cité latérale du bros) 








Même début de mouvement que pour la |" Clé de Bras pré- 
cédente. 


TORI tire en haut et à droite, avec la main droite, le bros 
droit d'UKE, et appuie de se moin gauche sur le cou de ce dernier. 


A ce moment, TORI met son genou droit ou sol contre le flanc 
gouche d'UKE. Puis, poussant sur sa jambe gauche, il se laisse 
rouler sur le côté droit. 


Mais en même temps, il maintient le double contact “ poussée- 
traction ‘’ de ses deux bros et soulève, ou fur et à mesure qu'il 
tombe de côté, son genou gauche qu'il amène, par sa face interne,, 
contre le coude d'UKE. 

Ce contact acquis, il ne lui reste plus qu'à contourner de son 
pied gauche la tête d'UKE, de manière à placer son cou-de-pied 
en borre sous le menton de celui-ci. 
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11 prend alors point d'appui sur son pied qu'il introduit ‘’en 
coin‘ vers lg face gauche du cou d'UKE, pour faire pression 
vers le bas avec son genou contre le coude d'UKE, 


Ses mains sont toutes deux venues se placer sur la face externe 
de l'avont-bras droit d'UKE, la paume droite sur le poignet et 
lo gauche un peu plus haut vers le coude, 


REMARQUE : Certains pratiquants exécutent cette prise en ovançant 
suffisamment la tête pour pouvoir bloquer le poignet droit d'UKE sur leur 
clovicute gauche entre la partie gauche de leur cou et leur épaule gauche 
aqu'its houssent, 


De toute façon, if est préférable, pour bien garder tous les contacts 
nécemaires, que TORI reste le plus ‘en boule ‘ qu'il peut jusqu'à la fin 
du mouvement, 
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3° CLE DE BRAS — 2° POSITION 
KAMI-HIZA-GATAME 


(Blocage au-dessus du genou) 








TORI saisit de so main droite le poignet gauche d'UKE, en 
ploçont sa poume sur lo foce interne de ce poignet. 

M tire le bros gauche d'UKE le plus loin possible vers 50 droite 
et en orrière pour coincer ‘2 coude dans le pli de son aine droite 

Le bras d'UKE est alors tendu et toute sa face interne tournée 
vers le hout. 

De 50 main gouche, TORI pousse l'épaule gouche d'UKE vers 
le bas et l'empêche de se soulever — et de la droite, il appuie 
sur le poignet pour forcer à contre sens l'articulotion du coude 

ps À Ce mouvement présente beaucoup d'analogie avec lo 
+ Clé de ée lo !” Peution 


Même observotion que pour celle-ci: TORI peut à lo rigueur appliquer 
cette prise en prenant appui sur son genou gauche, ou heu du droit, mois 
dons ce cos, UKÉ peut esquiver ovec une plus grande focihité, 
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3* POSITION DE CLES DE BRAS 





TORI est sur le dos, et UKE, assis sur les talons, se trouve bloqué 
entre ses jambes. 


Dans cette Position, le CONTACT des CENOUX de TOR! 
contre les flancs d'UKE revêt une importance toute particulière. 
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1 CLE DE BRAS — 3° POSITION 


UDE-HISHICI-HENKAWAZA 


{Veriante de luxation du bras) 





La poume de lo moin gauche d'UKE se trouve appuyée sur lo 
face exteme du biceps droit ds TOPR1 Les faces Internes du poi- 
gnet d'UKE et du coude de TORI se trouvent donc en contact. 


TORI : 


— Ploce sa moin droite à plat sur le coude d'UKE, et 50 
main gauche un peu au-dessus, au niveau des tendons de l'oté- 
crâne. Ses coudes demeurent contre son corps. Ses ovant-bras 
viennent donc s'enrouler en gouttière autour du bras gauche d'UKE. 


_— Met la plante de son pied gauche dans l'aine droite d'UKE, 
la face externe de sa cuisse gauche à plot sur le sol. 


_— Plie so jambe droite de telle sorte que la face interne de 
son genou appuie contre l'épaule gouche d'UKE. 
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Une fois établis ces CONTACTS, il ne reste plus à TORI qu'à : 


Tourner un peu sur son côté gauche, en creusont un peu son 
abdomen, et haussant légèrement l'épaule droite ; 


— et pousser l'aine droite d'UKE avec sa jombe gauche jusqu'à 
amener épaule droite, poitrine, et joue droite de ce dernier 
contre le sol, 


REMARQUE : TORI ne doit pas : 


— décoller ses coudes du cerps ; 
- trop se tourner vers la gauche, 
quitter le contact de son genou droit contre l'épaule gouche d'UKE ; 
— perdre de vue que la poussée de son pied gauche dans l'aine droite 
d'UKE ast essentielle, d'abord pour le contact, ensuite pour le désé- 
Quilibre, enfin pour la luxotion proprement dite, 


2° CLE DE BRAS —- 3° POSITION 
CIAKU-JUJI 


(Luxation en eroix) 








UKE cherche à placer une Strangulation à TORI, et prend pour 
cela point d'oppui de la moin gauche sur le revers de celui-ci. 


TORI : 


= soisit à deux mains le poignet gouche d'UKE et le tire 
vers lui en direction de son cou, en l'oppuyant contre son sternum ; 
les coudes de TORI restent bloqués contre son corps ; 


— pousse de son pied gauche l‘aine droite d'UKE comme dons 
la précédente Clé de Bros ; 


— pivote sur son flanc gouche et vient enrouler en spirale, 
ovec sa jambe droite, le bras gauche d'UKE, en plaçant le creux 
poplité de son genou juste ou-dessus du coude d'UKE, sur les 
ligoments du triceps, et son cuu-de-pied devant le cou d'UKE sous 
son menton. 
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Son mollet et le biceps de sa cuisse droite se trouvent en con- 
toct avec la partie avant gauche du cou d'UKE. 


Por conséquent, triple mouvement de TORI : 


— troction sur le bros gauche d'UKE ; 

— poussée de sa jambe gouche dans f'aine droite d'UKE ; 

— enroulement et poussée de sa jambe droite outour du bras 
gauche d'UKE. 


Position finale très cnalogue à la 2' Clé de Bras de la 2° Posi- 
tion et même technique de luxotion du coude. 


REMARQUE : Cette prise peut s'exécuter sans que TORI pivote sur son 
flanc gauche. En ce cas, la jarnbe droite de TOR! est beoucoup plus pliée 
et jy re sans enrouler sur le coude gouthe d'UKE, et TORI se cambre en 
arrière. 


Au point de vue de le Position, cette Cié ainsi portée, présente olors de 
fortes ressemblances avec la suivante, 
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3° CLE DE BRAS — 3° POSITION 


SHIME-GARAMI 


(Luxation en étranglement) 





Beoucoup d'analogie ovec la 12* Strangulation de la 1" Série, 
(ces deux mouvements se complètent d'ailleurs mutuellement}, 
mais ici le but est la luxatien du bros droit d'UKE, et non pas 
l'étranglement, Aussi les contacts sont-ils différents. 
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Le creux poplité du genou gouche de TORI coiffe le triceps 
it d'UKE, la face inteme de son genou et du bas de sa cuisse 
ue le coude d'UKE. 


| serre ses genoux, non pas sensiblement dans la ligne des 
les d'UKE, mais dons un plon situé en avont de lo poitrine 
de te dernier. 


TORI maintient trés fermement de ses deux mains le poignet 
droit d'UKE, face interne tournée vers le haut, sur son sternum, 
— et doit se combrer très peu, si les contacts sont bien respectés 
pour qu'il y ait [uxation. 


REMARQUE : Le pli du genou droit de TORI doit se placer contre le 
côté gauche du cou d'UKE, à peu près comme en 12 Strangulation, mais 
le gonou Qgeuche passe nettement en cvant de l'épaule droite d'UKE. 


233 


4 CLE DE BRAS — 3° POSITION 
HIZA-GATAME 


{Blocage por les genoux) 





UKE introduit ses bras sous les aisselles de TORI pour lul 
placer la 11° Immobilisation, ou bien au contraire cherche à les 
dégager par exemple pour passer de le 11" Immobilisation à la 
Lit BIS. TOR! serre ses bros contre son corps de façon à bloquer 
les poignets et les ovant-bras d'UKE par leur face interne contre 
ses côtes. 


TORI -— contourne par l'extérieur les bras d'UKE ovec les siens 
de foçon que les plis de ses coudes coincent les coudes d'UKE 
sur l’alécrane ; 


— prend ses mains en prise fondamentale ; 


_— appuie ses pieds contre les hanches d'UKE dons les plis 
inguinoux ; 


— serre les faces internes de ses genoux contre les triceps d'UKE ; 
— et se combre. 
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REMARQUE : Le blocage des avant-bras d'UKE doit s'occompagner d'um 
vement d'enroulement vers l'intérieur des avont-bras de TORI, com- 
té por les genoux de TORI qui viennent s'appuyer en montont contre 
triceps d'UKE, 
outre part, les picds de TORI repoussent les honches d'UKE et l'obli- 
gent à raicir ses ras pour retrouver un point d'appui. 
Enfin, TORI, cvont de se cambrer en errière, doit hausser son buste le 
u$ possible en cpp-ochant sa tête et 5a poitrine de celles d'UKE, pour 
len assurer les contacts de ses aisselles le moins en biais possible sur Les 
poignets d'UKE, - 
ette Clé provicrt davontage du serrage des geroux de TORI l'un vers 
l'autre, que de la poussée de ses pieds conire les hanches d'UKE. 


4 CLE DE BRAS BIS - 3° POSITION 


——— 






TX 


Même principe, mais d'un seul côté, en s'inspirant également 
de la technique de lo 4! CLE DE BRAS - 6' POSITION (voir 
Plus loin), 

TOR! : 

— bloque ie poignet gauche d'UKE dons son aisselle droite : 

— Contourne de son bras droit le bros gaucke d'UKE de façon à 
venir bloquer le coude de celui-ci dans le pli du sien ; 

— pose la paume de sa main gaurhe, bras tendu, sur l'époule 
gauche d'UKE, ou-dessus du deltoide, sur la pointe de la 
Clovicule ; 

— vient prendre point d'oppui de la poume de sa main droite sur 
la face externe de son avant-bras gauche : 

— @ppuie son pied gauche dons laine droite d'UKE : 

— y À 10 le contoct de son genou droit contre le flanc gauche 

e K ; 

— puis se cambre en arrière, en roidissaint ses bros. 

Même luxotion que précédemment, rois sur un seul coude, ce 
qui fait que cette Clé-BIS est d'une exécution plus facile que la 

tole. 
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4 POSITION DE CLES DE BRAS 





UKE à quatre pattes, en oppui sur les paumes des mains, les 
genoux et les orteils fléchis. 


TORI, à sa gouche, le flanc droit contre son flanc gauche, 
genou droit au sol et pied fléchi, en appui sur les orteils, genou 
gouche levé, main droite à la hanche et main gouche sur le genou. 


Ir CLE DE BRAS — 4 POSITION 


HARA-GATAME 


(Blocage contre le vontre) 





TORI — soisit avec so main gauche. la paume plecée à plat 
sur la face externe, le poignet gauche d'UKE, et, cvec sa mom 
droite, la paume également à plat, le bras d'UKE. 

Dons cette prise des deux moins, les pouces restent à côté des 
autres doigts. 

TOR! : 

— tire vers sa gauche le plus loin possible y poignet d‘UKE ; 
— et appuie en même temps sur le coude de celui-ci et sur le 
triceps avec sa mein droite et 591 avent-bras. 

Le bras gauch= d'UKE se trouve bloqué, sa face interne et 
postérieure contre l'obdomen de TORI, 

TORI — reste le buste droit, et complète lo luxation par une 
pression de son avont-bros droit sur le triceps gauche d'UKE 
cependant que son bras gauche tire fe noignet gauche d'UKE 
vers le haut, mois trujours Pn consefvant le contact qvec son 
abdomen, 
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TORI 


2° CLE DE BRAS — 4° POSITION 
ASHI-GATAME 


(Blocage por lo jambe} 





— place son genou gauche ou sol, 


— soulève son genou droit qui vient contourner por 
l'extérieur le bros gauche d'UKE, 


— puis, il saisit de sa main gauche la foce interne du 
poignet gauche d'UKE, et de sa main droite un peu 
au-dessus, la face interne de l'avant-bros ; 


.- I plie son genou droit de façon à coincer le bras d'UKE 
dans le creux poplité ; 


— et termine lo luxotion en tirant vers le hout le poignet 
d'UKE. 





REMARQUE : Lo prise des moins de TORI sur le poignet 
d'UKE — doit se faire ‘en gouttière” de part et d'autre de 


ce poignet — et non pas du même côté, comme dans la Clé 
précédente, 


3° CLE DE BRAS — 4° POSITION 


UDE-GARAMI-HENKAWAZA 


(Veriente de l'enroulement du bros) 





TORI — vient soisir de 5a main gouche le poignet gauche 
d'UKE, exactement comme dons lo 1” Clé de cette 
4° Position ; 

_ mais sa main droite se pose ‘en lame”, par son 
tranchant cubital, sur le triccps gouche d'UKE, qu'elle 
vient appuyer fortement vers le bas, de façon à ce 
que l'épaule ct le coude se bloquent contre le sol. 
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L'important pour TORI dans cette Clé est = d'appuyer le plus 
fortement et le plus rapidement possible l'épaule gauche et le 
coude d'UKE contre le sol, 


_— et de bloquer la hanche gauche de celui-ci avec son flanc droit. 


temps que lo poussée du flanc droit de TORI contre a hanche 
gauche ne lui permet pas de prendre d'appui pour se pousser 
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4 CLE DE BRAS -- 4 POSITION 
OHTEN-GATAME 


(Blocage en tournent sur le côté) 





TORI — se lève en prenant appui sur so jambe gauche et 
enjombe de la droite le dos d'UKE, sa main gauche 


est restée pcndont ce mouvement sur l‘époule gauche 
d'UKE. 


TORI — glisse son cvont-bras droit plié sous l'aisselle droite 
d'UKE, por derrière, 


Son bros gauche passe du côté droit de lo tête d'UKE, 
et la poume de sa main gauche vient s'appuyer au 
sol devant la main droite d'UKE. 
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Enfin, TORI — contourne de son genou gouche la tête d'UKE 
de manière à placer le pli de son genou contre le côté 
droit du cou d'UKE. 


Ces contacts établis, il ne reste plus à TORI qu'à rouler sur son 
côté droit, et non pas en avant, en serrant bien les genoux et 
conservant le coude droit d'UKE dens le creux du sien qu'il 
maintient toujours fortement plié. 


Le mouvement se termine exactement comme le 1* Armlock 
de la 2' Position. 


REMARQUE ; Ce mouvement présente une anclegie d'ailleurs toute 
ralotive avec la 18’ Strorgulation de la |" Série, en ce sens que les pro- 
tlauents les confondent souvent. Mous il suffit, pour rendre toute erreur 
impossible, de bien observer au début les différences essentielles de contact 
to" que celles des postions finales. On dit, en simplifiont, que pour la 

lé de bros, TORI passe les jombes du côté droit de la tête d'UKE, alors 
ue pour lo Strangulat.on ii les laisse à sa gauche, 
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5e POSITION DE CLES DE BRAS 





1 ne s'ogit pas ici d'une POSITION unique, mais de cinq Clés 
de Bras qui sont pratiquées lorsque TORI immobilise respec- 
tivement en : 

— 1" Immobilisation, 

— 4° Immobilisation, 

— 5* Immobilisotion, 

— et 7° Immobilisation pour les deux dernières Clés de cette 
Série, 


De fréquentes occasions de placer ces Clés len les exécutont 
d'ailleurs de façon plus ou moins fondamentale) peuvent se pré- 
senter si TOR! soit profiter des tentatives de sortie d'UKE, ou 
même sait provoquer de la part de ce dernier les réactions propices 
à l'exécution de ces prises. 
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Ir CLE DE BRAS — 5° POSITION 


KESA-CARAMI 
(Blocage du vêtement en 1® Immobilisotion] 





TORI immobilise UKE en 1" Immobilisotion. 

UKE a dégagé son avont-bras droit de l'aisselle gauche de TORI. 

Ce dernier saisit alors le poignet droit d'UKE par sa foce interne 
et le bloque dans le creux poplité de son genou gouche qu'il plie. 

En même temps, son genou droit s'est introduit en coin sous le 
triceps droit d'UKE de façon à le soulever le plus possible. 


1! appuie alors vers le bas avec son genou gouche sur le poignet 
d'UKE. FH y a donc mouvement en sens inverse des deux genoux de 
TORI, mais il maintient toujours de son bras droit lo tête d'UKE 
contre le sol, et son flonc droit appuie constamment sur la poitrine 
d'UKE pour l'empêcher de se cambrer., 

L'important pour TORI est d'éviter que l'épaule droite d'UKE 
se soulève trop, ce qui annihilerait l'effet de la luxation. 


Au lieu de glisser le poignet d'UKE sous son genou gouche, il vient plocer 

côté externe sa , 
“ que it J'UKE provient alors de la contraction 
de la seule jambe droite de TORI. 
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2° CLE DE BRAS -— 5° POSITION 
KUZURE-KAMI-SHIHO-GARAMI 


(Blocage en 4 immobilisation) 





TORI tient UKE en 4 Immobilisation. 


Il enchaîne en 2° Strangulotion de la 2' Série. 


Puis il s'assied sur son talon éroit, sa jambe droite reposant 
ou sol sur so face externe ; mais tandis qu'il s'assied, sa jombe 
gouche passe au-dessus de la tête d'UKE, et le creux poplité de 
son genou vient bloquer, por devant, le cou de celui-ci, 


Les mains de TORI se saisissent en prise fondamentale et il se 
combre en arrière. 


Pendant tout le mouvement, TORI, à aucun moment, n'a reläché 
l'étreinte de son bras droit contre le poignet d'UKE qui est tou- 
jours resté étroitement bloqué sous l'aisselle droite de TORI. 
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REMARQUE : TORI, our terminer cette Clé, peut avantogeusement 
soulever son genou droi et serrer ses genoux l'un contre l'eutre, 


Ce mouvement en étais renforcera énormément l'effet de luxotion produit 
por la contraction des œdominaux de TORI, lorsqu'il se cambre en arrière. 
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3° CLE DE BRAS — 5° POSITION 
GIAKU-KESA-CARAMI 


(Blocage en 5: Immobilisation) 





TORI tient UKE en 5° Immobilisation, mais UKE est parvenu à 
dégoger son bras droit de l'aisselle droite de TORI. 


Ce dernier place alors la paume de sa main droite sur la face 
interne du poignet droit d'UKE, qu'il appuie vers le bas et qu'il 
vient glisser sous le creux poplité de son genou droit. 


En même temps, TORI appuie son genou gauche bien contre le 
flanc d'UKE de façon que le bras de celui-ci repose avec le triceps 
sur la face interne de sa cuisse, 


TORI soulève alors son genou gauche et abaisse le droit, pro- 
voquont ainsi la luxotion du coude d'UKE, 


REMARQUE : Comme dans la 1® Clé de Bras de cette série, le genou 
de TORI qui soulève le bros d'UKE — ici, c'est le gauche ; dons la 1% Clé, 
c'est le droit — ne doit pas se trouver Qu-dessous de l'épaule proprement 
dite, mais bien sous le triceps, précisément pour éviter qu'en soulevant son 
épaule, UKE puisse se dégager. 

Por conséquent, très nde onalogle de techni entre ces deux clés 
de bras, et ici œussi, même Variante possible : 1 peut, à la rigueur, 
venir bloquer le poignet d'LKE, avec lo face externe de sa cheville gauche, 
au L de la face interne de son genou droit, puis contracter sa jambe 
gauche, 

Mais, dans tous les cas, l'important est que TORI maintienne bien lo 
tête et le dos d'UKE contre le sol en se penchant en ovont et à qauche, 
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4 CLE DE BRAS -— 5° POSITION 
MUNE-GCARAMI 


(Blocage sur le poitrine) 








TOR! maintient UKE en 7* Immobilisotion. 


Mois UKE essaie ce soulever TORI de son ovont-bras gauche 
Qui pousse sous le cou de celui-ci por son bord cubital. 


TORI saisit alors de sa main gouche le poignet d'UKE et conti- 
nue exactement de la même façon que pour la 2' Clé de Bras 
de la 1* Position. 

Les deux seules DIFERENCES sont : 

— le contact des poirines de TORI et d'UKE existe ici avant le 
commencement de la prise ; 


— c'est UKE lui-même qui, dors ses tentatives de sortie, place 
son bros de telle sorte que TORI puisse lui porter cette Clé. 


REMARQUE : Sous ur: forme plus où moins fondamentale, cette Clé 
© de très nombreuses ocwusiuns d'étre portée avec succès. |l est bon que 
les pratiquents cherchent parmi toutes ce: coportunités celles qui sont les 
Plus appropriées à leur nanière personnelle, 
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5° CLE DE BRAS — 5° POSITION 
MUNE-GIAKU 


(Dislocotion en appui sur la poitrine en 7* Immobilisation) 








TOR! immobilise UKE en 7° fondamentale. 


fl lôche de sa main gauche la ceinture d'UKE pour saisir, pouce 
à l'intérieur, le revers gauche de celui-ci et borrer ainsi son cou 
avec le bord cubital de l’avont-bres gouche. 

Son bras droit plié vient se glisser sous le bras gauche d'UKE, 
de manière à en bloquer la face externe dans le pli de son coude. 

Puis TORI se penche en avont, en appuyant sa tête et son 
épaule droite au sol, et se poussant sur sa jambe droite qu'il tend. 

Le poignet couche d'UKE est en contect por sa face interne 
ovec la clavicule draite de TORI et bloqué entre l'épaule et le cou 
de ce dernier et le sol, 

TORI continue à pousser le cou d'UKE de son poignet gauche 
et peut ainsi venir entourer avec 50 jambe gouche la tête de 
celui-ci, 

La face arrière de sa cuisse se trouve alors contre la partie 
gauche du cou d'UKE et son mollet sous la nuque. 
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TORI a replacé son avant-bras gauche sous le coude d'UKE 
et creuse alors un peu son abdomen; il tend toujours sa jombe 
droite et plie bien son genou gouche autour du cou d'UKE qu'il 
repousse en arrière, 


Les deux bras pliés, coudes contre les flancs de TORI, appuient 
alors sur son sternum, à contresens, l'articulation du coude d'UKE. 


Cette Clé de Bras est ossez semblable dans sa technique à lo 
3* de la 1" Position. 


De même que TORI peut placer la Clé précédente — la 4 — 
quond UKE cherche à le soulever pau: le faire basculer latérale- 
ment, au-dessus de lu, à gauche, il a ici l'opportunité fovorable 
pour porter cette 5' Clé de Bras, au moment où UKE essaie de 
se cambrer pour le repousser derrière lui. 


6* POSITION DE CLES DE BRAS 





C'est la Position foniomentole du ccmbat debout, TORI et UKE 
se trouvant face à face en garde normale, 


La raison pour loqulle cette Série vient à la fin, c'est qu'elle 
comprend à la fois troë Clés de Bras que TORI porte à UKE, tous 
deux restont constamnent debout, et deux autres Clés de Bras 
que TORI commence æœbout pour les terminer au sol. 
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Im CLE DE BRAS — 6* POSITION 


GIAKU-TEKUB! 
(Disiocotion du poignet) 








La main droite de TORI quitte le revers gauche d'UKE et vient 
entourer ‘’ en spirale “, par l'extérieur, l'avont-bras gauche d'UKE. 


Au cours de ce mouvement, la face interne du poignet de TORI 
doit toujours rester le plus près possible de l'ovont-bros d'UKE, 
et non pas décrire un lorge cercle. Il faut que le pas de vis décrit 
dans cette espèce de vrillage soit en même temps assez long, 
c'est-à-dire que le poignet de TORI vienne passer presque sous 
le coude d'UKE pour revenir ensuite en arrière contre sa propre 
poitrine, ceci afin de bien tourner vers le hout la face antérieure 
du bras d'UKE. 


Lorsque l'avant-bras droit de TORI est passé sous l'avant-bras 
gauche d'UKE, TORI saisit ses deux mains en prise fondomentale, 
contre son sternum, et coudes au corps. 
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Au cours du précédent mouvement d'enroulement, TORI s'est 
légèrement penché en avont, ce qui foit que maintenant, le poignet 
gauche d'UKE est bloqué sous l'aisselle droite de TORI, non pos 
en biais, mais perpendi-ulairement. 


Le bord radial de l'avant-bras de TORI se trouve sous la face 
postérieure de celui d'LKE, plus bas que le coude. 


Il ne reste plus à TCRI, en gardant ses mains le plus haut pos- 
sible, qu'à se combrer frrtement en arrière, 


Il y a luxation du coude gauche d'UKE sous l'effet de ce mou- 


vement de levier à cortresens de l'articulation, et de son propre 
poids. 


REMARQUE ; Cette Clé eut servir à ‘‘entrer” en mouvement de hanche, 
eu bien, au contiore 0 cxitrer cette même entrée, 
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2° CLE DE BRAS - 6° POSITION 
HIZI-MAKKOMI 


(Enroulement du coude) 








TORI enroule son avont-bres droit “en gouttière ‘’ sous l'avant- 
bros gouche d'UKE de façon à placer le poignet d'UKE dans le 
creux du coude, tandis que la paume de so main droite vient 
s'appuyer juste au-dessus du coude d'UKE, exoctement au niveau 
des ligaments du triceps sur l'olécrane. 


Pendant ce mouvement, le coude droit de TORI reste bloqué 
contre le corps, un peu au-dessus de sa hanche droite. 


En même temps, TORI entoure de son ovont-bras gouche et 
par-dessus, le bras gouche d'UKE, de manière que lo paume de 
sa main gauche se place sur le triceps, juste au-dessus de la main 
droite, 


Le poignet gauche d'UKE est alors appuyé contre la face externe 
du bros droit de TORI, un peu oqu-dessus du coude. 
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Le coude gauche de TORI se rapproche du coude droit en glis- 
sant contre le ventre, pour compléter le mouvement de ‘ gouttière “ 
et TORI contracte fortement ses obdominaux et appuie de tout 
son poids avec les deux mains sur le coude d'UKE vers le bas. 11 
laisse toujours -- ce qui est très important — son coude droit 
contre sa hanche droite, et son coude gauche contre son obdomen, 
at occompogne lo poussée de ses mains vers le bos avec tout son 
Corps, en se penchant un peu sur sa gauche. 


UKE est obligé de se pencher en ovont, mois son ovont-bros 
coincé, il ne peut ni le dégager, ni rouler sur le sol, || y a 
luxotion du coude, à pertir du moment éù UKE est bloqué ou sol 
lat même avant, si la prise est suffisomment ropide, et compte 
tenue de l'inertie d'UKE qui provoque toujours chez lui un certain 
retard par rapport à l’ottaque de TORI). 


RIMARQUE : 11 crrive porfois qu'il seit tout de même possible à UKE 
e pivoter vers sa droite pour essayer de se dégager. TORI transforme 
tement la Clé de la façon suivarte : il prend oppui sur le pred 
et ovance la jiembe cérote devant celles d'UKE pour les bloquer ; 
temps, son pognet droit cccentue lo torsion vers la gauche du 
ŒUKE et le coude droit de TORI vient s'oppuver “en coin sur 
emppnre gauche d'UKE pour l'errpécher de rouler en avent. Le flane droit 
1 et le flanc qauche d'UKE se trouvent l'un contre l'autre, Telle 
grd s'opcrente alors À la 3 Clé de Bras de la 4 \r — par 
torsion ‘articulation du coude qui est venue remplacer pression 
Lontresens du mouvement fondamental, 
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3° CLE DE BRAS -— 6° POSITION 


KUZURE-HIZI-MAKKOMI 


iEnroulement du coude avec déséquilibre} 





#7 


Lo technique de cette Clé est exactement la même que celle 
du mouvement précédent. 

Mais cette fois, c'est TORI qui se laisse aller au sol, en prenant 
appui de son pied gauche dons laine droite d'UKE. 

Le point important est que TORI tire bien le bros gauche d'UKE, 
et que, simultanément, il pousse UKE dans l'aine avec sa jambe 
gauche. 

Il y a luxation de l'articulation du coude, sans qu'il soit néces- 
saire d'entraîner UKE au sol, 

A cette différence prés, fin de mouvement assez semblable 
à la 1" Clé de lo 3° Position. 


REMARQUE : L'opporturité la plus favorable pour placer cette Clé est 
lorsque la jambe droite d'UKE avance, et qu'il se trouve plutôt en déséqui- 
libre latéral avant gauche, por exemple pour porter une attoque sur la 
droite de TORI. 

Cette Clé constitue par ailleurs la suite logique de lo précédente, quand 
UKE est parvenu à plier son bras gauche, sans toutefois pivoter euffisam- 
ment, pour pouvoir subir la voriarte qui à été indiquée en Remarque, 
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4 CLE DE BRAS -_ 6 POSITION 


KANNUKI-CATAME 
(Blocage en travers) 








{ 


Même entrée et même technique que pour lo 1" Clé de cette 
© Position, 


Mails TORI — introdait son bras droit sous l’avant-bras gauche 
d'UKE plus près du coude, 

— et vient oppuyer la paume de sa main gauche 
sur le sommet de l'épunle gauche d'UKE, et la paume de sa main 
droite sur le bord radia de son propre avant-bras gauche presque 
au niveau du coude, puis, au licu de se combrer en arrière, il 
remplace ce mouvement por une extension de ses bis qui forment 
levier à contresens de l'articulation du coude gauche d'UKE, 


REMARQUE : Celle Clé grésonte une très grande anolegie avec la 4-BIS 
de la 3e Position, 


Elle constitue également un enchaimement de la 1r Cté de Bras de lo 
6 Position, au cas où UKE parvient à résister en tournant son bras, où bien: 
en ovonçont le poignet sois l'aisselle de TORI pour diminuer la longueur 
du bras de levier. 
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5e CLE DE BRAS — 6° POSITION 
UDE-HISHICI-HIZA-GATAME 


(Clé des bras avec blocoge du genou) 


#4 : fi [ue .! 
LAN LR 





TORI tient avec sa main gouche le bras droit d'UKE, por- 
dessous, au bos du triceps, et serre suffisamment la monche d'UKE 
pour bloquer étroitement son coude. En mêrne temps, il le tire de 
façon que la jambe droite d'UKE s'ovonce et que son pied vienne 
se poser un peu en avant et à l’intérieur du pied gauche de TORI. 


A ce moment, la main droite de TORI quitte le revers gauche 
d'UKE, glisse le iong de lo ioce interne du bras droit de celui-ci 
pour venir saisir son poignet. 

Simultenément, TORI se laisse tomber sur le dos, plutôt un peu 
sur son fianc droit, et vient appuyer son pied droit, jombe tendue, 
dons l’aine gauche d'UKE. 

Son genou gauche plié remonte et vient compléter par sa face 
interne la pression, vers la droite de TORI, de sa main gauche 
contre le coude d'UKE. 

Par conséquent, quatre mouvements simultanés et complémen- 
toires : 

— la chute de TORI nettement sur la droite d'UKE ; 

_ la traction exercée sur le bras droit d'UKE ; 

— ere de la jambe droite de TORI dans laine gauche 

'UKE, 

_ et le blocage de la main et du genou gauches de TORI 

contre le coude droit d'UKE. 
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Résultat : déséquiiibre avant d'UKE, qui tombe sur les genoux 
et sur sa main gauche. TORI continue son double mouvement de 
traction du bras et de poussée de la jambe ; son genou gauche 
fêste en contact avec la face externe du bras droit d'UKE et son 
died gauche vient passer devent la tête de ce dernier jusqu'à ce 
Que sa cheville vienne se bloquer sous son menton devant son cou. 


REMARQUE : Le déséquilibre initial d'UKE dans ce mouvement est très 
+ ghtmted TORI doit agir ovec rapidité et sons aucune discontinuité, UKE 
ressentir l'effet de la luxatron avant de toucher le sol, donc dès que 

le genou gauche de TORI est venu s'appuyer contre son bras. 


Cette 25° Clé de Bros est une technique très utile à connaître contre 
odversaires qui bloquent en raidissont leurs bras. Én garde normale de 
udo, elle se fait surtout sur le bras droit d'UKE, alors que, par exemple, 
1 | Clés de cette 6* Série se tont plus facilement sur le bras gauche 


u BB W N 


IV, -— ASHI-KWANSETSU-WAZA 
9 CLES DE JAMBE ou LECLOCKS 


Principe. 


. KATA-ASI-HISHICI Luxotion du Pied d'un 


D CDR ins a cmibage GR dE dmve 6 sta 
RIO-ASI-HISHIGI, Double Luxation de Pied. 


. ASHI-DORI-CARAMI, Prise de Pied enroulée 
. HIZA-HISHIGCI, Luxotion du Genou........ 


. TATE-SHIHO-HIZA-HISHIGI, Luxation des 
J'EN ERO 


. ASHI-MAKKOMI, Enroulement de la Jambe 


Cenoux en 8* Immobilisation . . 


CM cu PNR 7 : 


. KANI-CARAMI, Prise de Crabe.......... 


8. ASHI-KANNUKI, Blocage Tronsversal de la 


Jambes... Zi on rate dec a Nils HR 


. HIZA-TORI-GARAMI, Prise du Genou enroulé 
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REMARQUE GENERALE 





Les CLES DE JAMBE servent naturellement à 
provoquer l'abandon de l'adversaire, car, une fois 
le contact propice acquis, leur résultat est quasi 


immédiat. 


Mais il est souvent assez difficile d'obtenir ce 
contact. C'est pourquoi le rôle essentiel des Clés de 
lambe — comme d'ailleurs celui des Clés de Cou — 
consiste surtout à déterminer des réactions de défense 
que l'on peut exploiter pour placer Strangulotions et 
Clés de Bras. 


Le BUT des CLES DE JAMBES est de provoquer 
entorse ou luxation du cencu ou de la cheville, ce 


qui oblige l'adversaire à abondonner. 


L'Entorse est une déchirure des ligoments de 
l'articulation : le Luxation définit un déplecement 


durable des extrémités articulaires proprement dites. 
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1" CLE DE JAMBE 


KATA-ASI-HISHIGI 
(Luxotion du pied d'un seul eôté) 





Lo - ) 
À PA) 
C7 PSV 
Là Lo ) 


UKE sur le dos. 

TORI, en face de lui, légèrement à droite, 

TORI a saisi sous son aisselle droite la cheville droite d'UKE, 
qu'il maintient extrêmement serrée de la focon suivante : cette 
cheville est bloquée -- en haut, sur le cou-de-pied, par l'aisselle 
proprement dite, — à gauche, par la face interne du bras, — 
à droite, par les côtes, -— et en bos, au-dessus du talon, par le 
bord radial de l’avant-bras droit de TORI qu'il soulève le plus 
possible, en contractant fortement ses biceps, ses deux mains en 
prise fondamentale. 

Pour bien assurer ces contocts, TORI, jambes écortées et un 
peu fléchies, s'est d'abord penché en ovant. 

Puis, il se combre en nrrière, en prenant bien soin de ne pos 
relâcher son étreinte sur le pied d'UKE, ce qui foit supporter à 
l'articulation de la cheville, à la fois en torsion et en élongation, 
tout le poids du corps d'UKE, 
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1 CLE DE JAMBE BIS 








Même prise, mais TORI, au lieu de se combrer en arrière, 
s'assied en prenant appui sur sa jambe droite, en plaçant sa jambe 
gauche diagonalement en travers de l'abdomen d'UKE. 


Le pied gauche de TORI doit prendre point d'appui avec le talon 
sur la face externe de la hanche gauche d'UKE. 


A ce moment seulement, TORI se csmbre en orrière, por un 
effort de ses abdominaux, ce qui produit le même effet sur lo 
cheville d'UKE, que précédemment le poids de celui-ci, mais il 
est plus difficile de se dégager. 


REMARQUE : La Clé de Pied peut se compléter d'une torsion du genou 
droit d'UKE. Pour cela, TORI dait bien se-rer ses genoux pour coincer entre 
eux celui d'UKE, et se cambrer, non pas directement en arrière, mais sur 
so gauche, et en appuyant plus pertieudièrement la face interne de son 
genou gauche, vers lo droite contre la fece externe du genou droit d'UKE. 


ATTENTION : Ne jomois forcer, ce dernier mouvement surtout, 


263 


1e CLE DE JAMBE TER 








TORI, au lieu de s'asseoir por terre, comme dons la BIS, pivote 
sur sa jombe droite en décrivant avec la gauche, au-dessus d'UKE, 
un grand demi-cercle en avant et vers la droite. 


UKE est obligé de suivre le mouvement et pivote sur son flonc 
gauche, pour se retrouver sur le ventre TORI, jambes fléchies, sc 
combre en orrière, sans aller jusqu'à s'asseoir sur les reins d'UKE. 
Il ne doit à aucun moment se trouver en déséquilibre avant, cor 
il risquerait d'être repoussé par UKE. 


REMARQUE : La BIS peut être considérée comme découlant de la fon- 
damentale, purce que TORI enchains de cette façor, lorsque LUKE résiste en 
se combront en arrière, en Gppui UMemMent sur 5e$ épaules. 

De même pour la TER, quord UKE pivote pour échapper à la fondomen- 
tale ou 6 :o BIS, 
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2° CLE DE JAMBE —— 2° BIS et TER 


RIO-ASI-HISHIGI 
(Double luxotion de pied) 





Îl s'ogit exactement de la même prise que dans la 1" Clé de 
Jombe, mois portée sur les DEUX jambes ou lieu d'une seule. 

Por conséquent, même principe €t même décomposition du 
mouvement. 

On posse de la 2' Clé de Jambe à lo 2‘ BIS, ou à la 2' TER, 
exactement comme de la 1" à ses dérivées. 


REMARQUE : Dans la 2+ Clé de Jambe-BiS, TORI vient croiser ses pieds 
sur l'abdomen d'UKE. 

L'essentiel dons les trois ces pour TORI est toujours d'avoir plutôt ten- 
dance à perdre l'équilibre en arrière, pu squ'il a UKE qui fait contrepoids. 
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3° CLE DE JAMBE 
ASHI-DORI-GARAMI 


(Prise de pled enroulés) 








UKE sur le dos, et TORI à droite de sa jambe droite, avec le 
genou gauche au sol et le droit levé. 


TORI glisse son poignet droit sous la cheville droite d'UKE qu'il 
soulève. 


Il place la paume de sa main gauche sur le cou-de-pied droit 
d'UKE, et celle de sa main droite sur son propre poignet gauche. 
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TOR! effectue ensuite avec ses poignets lo même flexion vers 
B bos que pour la 2° Clé de Bras, ce qui provoque l‘'entorse par 
Wrsion de la cheville d'UKE. 


REMARQUE : Le genou droit d'UKE peut étre serré sous le bras gauche 
de TORI. 


Mais TORI court le risque, s'il soulève trop la jambe d’'UKE, de permettre 
M celui-ci de pivoter sur sa gauche. C'est malgré tout assez difficile, et 
OR! peut encore ‘enchainer"" de façon un peu analogue à la lr Clé 
Ma jJombe-TER, c'est-à-dire en se tournant vers l'arrière, cette fois et 
#n enjambont UKE de so jambe droite, 
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4 CLE DE JAMBE 
HIZA-HISHIG! 


(Luxotion du genou) 








UKE sur le ventre. 


TORI à gauche de sa jombe gouche, genou droit au sal et 
genou gauche soulevé, 


Lo main gauche de TORI vient chercher ls tolon droit d'UKE 
qu'elle saisit por le bord externe, et qu'elle tire de façon à placer 
le cou-de-pied droit d'UKE dans le creux poplité de son propre 
geriou gauche, 


Aussitôt, la main droite de TORI, qui est venue saisir par-dessous 
le cou-de-pied gouche d'UKE, rabot la jambe d'UKE sur so cuisse 
en cppuyant fortement, por le talon, le pred droit d'UKE dons le 
pli de son genou gauche, ce qui force l'articulation, 


REMARQUE : Cette clé de Jambe peut également servir d'enchainement 
à lo précédente, 


Ainsi exécutée, elle est fondamentale, mais certains pratiquonts la 
terrinent (ans que sa BIS, et les 6* et 7° Clés de Jambe) en saisissont 
de leur main gauche la ceinture d'UKE comme point d'appui et de traction, 
mais seulement quend le pied est définitivernent bloqué dans le pli du 
gerou. 
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# CLE DE JAMBE BIS 








Au lieu de placer la cheville droite d'UKE dans le creux poplité 
du genou gauche, TORI y met sa propre cheville gauche, cou-de- 
pied contre la face interre de fc cuisse, et termine comme précé- 
dermment. 


REMARQUE : Dans les deux cas, TORI doit veiller tout particulièrement 
à ce que la cheville de blocage — qu'il s'agisse de celle d'UKE ou de le 
sienne — Qui fait coin dans le pli du genou d'UKE, sit bien plocée dons 
son axe longitudinal, c’est-à-dire ie cou-de-pied sur le biceps de la cuisse, 
et le tendon d’Achilie contre le haut du mollet, donc dans le sens de 
sa plus grande épaisseur. 


En particulier, dons lu BIS, la jambe gauche de TORI doit se trouver 
presque transversale à celle d'UKE, le pied en flexion, les orteils seuls 


reposant sur le sol, 
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5° CLE DE JAMBE 
TATE-SHIHO-HIZA-HISHICI 


(Lunation des genoux en 8* Immobilisation) 





TORI tient UKE en 8' Immotilisation. 


ll atlonge ses jombes et engage ses pieds contre les faces interne 
des chevilles d'UKE, très légèrement au-dessus. 


Ses cous-de-pied sont ainsi de port et d'autre en contact avec 
ceux d'UKE transversalement. 
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TORI — continue à allonger ses jambes, 
— les écarte, 
— et les soulève, en corbrant ses ct:lominaux en appui 


sur Îz ventre a'UKE 


Il soulève égalemert son buste en prenant appui de son bros 
gauche sur ie sol et de sam bros droit sus le col d'UKE, qu'il main- 
tient ainsi sur le dos. 


-c tête de TORI doit se trouver en avant de celle d'UKE, 


REMARQUE : I! y ©, à lo fois, écortèlement des cuisses et torsion des 
oenoux d'UKE. 
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6° CLE DE JAMBE 
ASHI-MAKKOMI 


(Enroulement de lo jombe en dedans) 








TORI et UKE debout, en garde normale de Judo, 


TORI attaque UKE en 1” Lancement de Jambe, mais celul-cel 
résiste en 5e penchont en avont, ou même essaie de contrer TORI, 
sur le même mouvement. 


TORI ne résiste pes, mais au contraire se laisse aller en arrière 
et nettement vers so gauche, en tirent fortement UKE de son bros 
droit, qui reste bien appuyé en diagon=le, contre la poitrine de ce 
dernier, tonsis que son bres gauche dirige l'épaule droite d'UKE 
à droite de la sienne. 


En même temps, TORI complète ce déséquilibre avont d'UKE 
en accrachont son cou-de-pied gauche devant la cheville droite 
d'UKE, lui faisant donc subir un ciseau à la jambe, mais dans 
le sens normal de la pliée. 
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Au moment où TORI arrive au sol, un peu avont UKE, il se 
t@urne sur son flanc drait, sa jambe gauche se place en appui 
latéral arrière, et il s'assied en se soulevont sur son bros droit. 
Sa main gouche vient saisir le cou-de-pied droit d'UKE et replie 
10 jambe, dons la saignée de lequelle TORI o laissé son mallet 
droit qui y est coincé. 


Par conséquent, la fin du mouvement est assez semblable à la 
4! Clé de Jembe BIS. 


REMARQUE : Cette 6 Clé de Jambo peut servir à la fois d'enchaïînement 
otde contre-prise du 17 Lancement de jambe. 


Mais l'essentiel pour TORI est de foire tomber UKE le plus possible à 
plét ventre, en s'effacant sr le cèté, puis en tournant très vite pour 


s'asseoir, aussitôt arrivé au sol. 
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7° CLE DE JAMBE 


KANI-CARAMI 


(Prise de crabe) 





TORI cherche à projeter UKE en 9° Sutemi, mois ce dernier 
résiste en se penchont en avant, 


Aussitôt TORI inverse son mouvement de rotation, c'est-à-dire 
que la face antérieure de sa jamhe nouche vient s'appuyer contre 
les chevilles et les cous-de-pied d'UKE, et que ce n'est plus la 
foce antérieure de so jambe droite qui bloque les tolons d'UKE, 
mais la foce postérieure de la même jombe qui vient pousser les 
genoux de ce dernier au niveau des creux poplités. 


UKE tombe à plat ventre, et TORI opère alors exoctement lo 
même fin de mouvement que pour la précédente Clé de Jamnbe. 
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REMARQUE : L'important, dans ce mouvement, consiste pour TORI à 
mettre immédiatement à profit la réaction de résistance d'UKE en avant, 
hr l'attaque en 9" Sutermi. 


TORI, au lieu de continuer à tourner de s0 droite vers sa gauche, effectue 
dors un tour complet sur lui-même de sa gauche vers sa droite, 
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8" CLE DE JAMBE 


ASHI-KANNUKI 
(Blocage trantrersel de la jombe) 





POSITION : TORI est sur le dos, et UKE se trouve à plat-ventre 
sur lui, ovec sa jambe droite entre les jambes de TORI. 


CONTACTS : TORI — ploce sa jombe droite transversalement 
sur celle d'UKE de façon que son mollet 
vienne barrer en croix le creux popliré 
du genou d'UKE ; 

— met 5a jombe gauche au-dessus de sa 
cheville droite, de foçon que le creux 
poplité vienne s'appuyer en croix sur 
lo face interne de cette cheville et sur 
le cou-de-pied et por conséquent pa- 
rollèlement à la jombe d'UKE ; 
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— vient glisser son cou-de-pied gauche, 
en crochet et orteils levés, sous le cou- 
de-pied droit d'UKE. 

A ce moment, TORI fait glisser sa jembe droite sur le mollet 
d'UKE en descendort et tend sa jambe gauche raidie, avec le 
pied toujours à ançcle droit pour empêcher celui d'UKE de se 
dégager. 

Il y a, à la fois, compression très douloureuse du mollet élon- 
gation de la cheville. 


REMARQUE : TORI «oit empêcher UKE de se soulever et, à plus forte 
roison, de se lever tout à fait, car ce serait alors TORI qui serait victime 
de sa propre prise, ses ambes enchevêitrées autour de la cheville d'UKE, 


La 8" Clé de Jambhe -omplète fréquemment des S'rangulotions, et même 
rs ” Cou, ou rermsloce la 13 Stranguiotion par mointenir le contact 
avec h 
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9 CLE DE JAMBE 
HIZA-TORI-CARAMI 


(Prise du genou enroulé) 








UKE, sur le dos, fait subir à TORI un commencement de Stron- 
quiation arrière complétée du ciseau ou corps. 


TOR! résiste en rentrant lo tête dans les épaules et bloquant 
ovec ses bras ceux d'UKE, et profitant de la position des pieds 
d'UKE, qui sont croisés devont son ventre, il va lui faire subir ls 
COL PEN LEE CREER prie à ce pure 

attoque. 


sn a, por exemple, croisé sa cheville gouche sur sa cheville 
te. 


TORI, à son tour, croise sur le cou-de-pled gauche d'UKE sa 
propre cheville droite, et enfin, sa cheville gouche sur son cou- 
de pied droit, 


Il prend appui sur ses abdominaux, déjà contractés pour résiste: 
à la double Strangulation, et ramène s0 jombe gauche en arrière 
pe immédiat : double élongation très douloureuse des chevilles 
KE. 


REMARQUE : Le contact de la Jombe droite de TORI sur le cou-de-piec 
douche d'UKE peut se localiser, selon l'opportunité, du genou jusqu'à le 
chovile, mais 1! est préféroble que ce soit le plus près possible du genou 


278 


LE ww NO — 


V. — KUBI-KWANSETSU-WAZA 
6 CLES DE COU ou NECKLOCKS 





Principe. 
Pages 
. KUBI-HISHIGI, Luxation du Cou ........ 281 
. OSAE-HISHIGI, Luvation en Immobilisation. 282 
. TATE-HISHIGI, Luxation debout. ..:..,,., 284 
. GIAKU-HISHICILuxation par élongation. 285 
5. TOMOE-HISHIGI, Luxation en Cercle...... 286 


. KESA-GATAME-KUBI-HISHIGI, Luxation du 


Cou en 1'° Immobilisation ,......... 288 


Le BUT des CLES DE COU est de provoquer une 


luxation des vertèbres cervicales. 
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REMARQUE GENERALE concernant les CLES DE COU 





Les attoques en CLE DE COU donnent souvent Ia possibilité à 
TORI, s'il soit tourner à son profit les diverses façons de résister 
d'UKE, d'enchoiner en Etranglèment et surtcut en Armlock. 


Ainsi, les Clés de Cou servent beaucoun contre cului qui résiste 
“en tortue”, bras pliés et tête rentrée dans les épaules, parce 
que précisément elles l'ablicent, pour y échapper, $tir à tourner 
lo tête, soit à tendre plus où moins les bros 





ATTENTION : Toutes ces prises PEUVENT être 
TRES DANCEREUSES et ne doivent étre enseignées 
qu'à partir de la ceinture morron. 


En effet, si leur exécution est trop brutale, trop 
rapide ou trop poussée, elles risquent de provoquer 
des lésions importantes, et dont les conséquences 
peuvent être extrêmement graves et définitives, allant 
de la luxation des vertèbres cervicales {por élonga- 
tion ou par torsion) jusqu'à la fracture de la colonne 
vertébrale por rupture des disques cartilagineux inter- 
vertébroux. 


Une extrême prudence doit par conséquent être 
recommandée aux pratiquants. TORI doit touours 
veiller à bien conserver son équilibre pendant toute 
l'exécution du mouvement. qui doit être progressive 
et sans discontinuité, nour ne iamais être obligé de 
prendre brusquement un point d'appui supplémentaire 
et imprévu sur le cou d'UKFE. Quant à ce dernier, il 
doit chercher à discipliner ses tentaiives d'esquive et 
de sortie, en placant bien à prooos épaules, bras et 
jambes comme points d'appui. 
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Jr CLE DE COU 
KUBI-HISHICI 


(Luxotion du cou} 








( 
re 
or . 

TORI et UKE en 2' Position d'Armlocks. 

TORI place ses mains l'une sur l’outre, paume en dessus, à plat 
sur la nuque d'UKE. Ses poignets et ses ovant-bras doivent 5e 
creuser ‘en berceau‘ afin d'envelopper le plus étroitement 
possible le cou et lo tête d'UKE. 

TORI, assis en équilibre bien stable sur l'estomac d'UKE, pied 
gauche en oppui orière et pied droit en avant, contre le flanc 
gouche d'UKE sous son aïisseile, exécute ovec ses bros un double 
mouvement : 

— de traction de lo nuque d'UKE vers le haut, 
— et de torsion de :a tête,, vers sa gouche, c'est-à-dire sensible- 
ment dans la diréction du genou droit levé de TOR. 

REMARQUE : Dans œtte Clé de Cou, le rôle et la façon de s4 placer 
des main len cuilière! et des poignets (serni-fléchis}, de TORI sont essent els. 


Le double mouvement de traction et de torsion s'accompt @vec la 
Dorticipotion de tout le buste de TORI avec pour base ses chdominaux 
tés. 
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TORI et UKE en 2° Position d'Armlocks, comme précédemment 


TORI, prenant appui sur son bros gauche, se penche le plus 
possible en avant et à gauche au paint de poser sa tête derrière 
l'épaule droite d'UKE. 


TORI posse alors son bras droit sous la nuque d'UKE, mais 
por sa face interne, c'est-à-dire en partant du côté droit de la tête 
d'UKE, ‘’en revers ”, et sa main droite vient saisir sa ceinture, le 
das de la main contre sa hanche droite, le pouce restant à 
l'extérieur, et les doigts glissant de hout en bas entre la cemture 
et le kimono. 
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Lo tête d'UKE se trouve alors coincée sous l'aisselle droite de 
TORI. 

La prise de TORI sur se ceinture doit se faire le plus en arrière 
possible, le rôle de son bras droit n'étant pas de se contracter, 
d'autant plus que sa position, coude en avant, ne se prête pas 
à un cffort, mais simplement de former cravate en étont le plus 
tendu possible, pour éviter que la tête d'UKE puisse se dégager. 


I ne reste plus à TORI, en poussant sur son bras gouche, qu'à 
se cambrer en arrière ct vers sa droite. 


REMARQUE : Il est plus fondomental pour TORI de conserver son genou 
droit levé pendant toute lexécur.on de cette Clé de Cou, Mais certains 
Do" n'y perviennent qu'avec dhtficulté. TORI peut donc également, 
au + de la prise, placer son genou droit au sol. 


2° CLE DE COU BIS 








Si malgré tout, UKE pervient en chassant en avant le pied droit 
de TORI avec :on bras geuche, ou en repoussent le genou gauche 
de TORI avec on bras droit, à foire rouler ce dernier à sa gauche, 
TORI complète se clé de cou en fsisant subir à UKE lo 13" Stron- 
Qulation, et se cambre en arrière. 

Le rôle du :isecu ou corps consiste simplement à fournir un 
point d'appui à TORI pour qu'il puisse se combrer tout en main- 
tenant UKE. 
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3° CLE DE COU 


TATE-HISHICI 
ILuxetion debout) 





Cette Clé de Cou présente une très grande similitude de Position 
et de Prise avec la 8° Strorgulation. 

Lo seule DIFFERENCE — mois qui est essentielle -— est que dons 
la Strangulction, TORI se combre en arrière, en maintenant 
très serré le cou d'UKE, et en soulevent le bord radial de son avont- 
bras droit contre lo trachée-ortère d'UKE, alors que dans la Clé de 
Cou, ce mouvement devient beaucoup plus une torsion de droite 
à gouche et le contoct déterminant est celui du pli du coude droit 
de TORI contre le côté gauche de la nuque d'UKE. 
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4 CLE DE COU 


GIAKU-HISHIGI 
{Luxetion par élongation) 








On posse de a 3° à la 4' Clé de Cou exactement de lo même 
façon que de la 8° Strangulation à la 8* BIS. 


Mais le mouvement se termine de façon anologue à lo 2‘ Clé 
de Cou BIS, c'eit-è-dire que TORI se combre en arrière au lieu 
d'exécuter seulenent sur le cou d'UKE un mouvement de cisaille. 


REMARQUE : Pntiquement, il est ossez difficile de distinguer ces deux 
de prise, dens leur ex: ion, réelle Qu cours d'un combat, Cor en 
il y à toujous une port de Strargulation et une port de Dislocation 

. Les deux nouvements se complètent. 
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TOR! se trouve debout entre les jambes d'UKE, allongé sur le 
dos. 


Il ollsse ses mains en-dessous des cuisses d'UKE presque au 
niveou des honches, et de l'intérieur vers l'extérieur, et saisit de 
choque côté la ceinture d'UKE, pouce en hout et à l'intérieur, 
doigts repliés en crochets par-dessous. 

TORI soulève alors UKE de foçon qu'il repose uniquement sur 
6e dE à ms Les genoux de TORI bloquent par derrière 


ce moment, TORI renverse UKE en arrière, en poussant -avec 
tre les reins d'UKE, et tire fortement sur ses bras pour 
oppuyer de tout son poids sur le dos des cuisses d'UKE, qui 
surplombent lo tête de ce dernier. 
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Le menton d'UKE est alors bloqué contre son sternum. Le pro- 
cessus de cette Clé de Cou cest à l'inverse des autres, en ce sens 
qu'ici, ce n'est pas la tète d'UKE qui bouge, son corps étant 
Mointenu imnobile, mcis le contraire, puisque sa tête est bloquée 
por le sol et ses propres épaules, et que TORI fair bosculer son 
corps à la renveise par-dessus. 


+ 


ATTENTION : Dons cette Clé de Cou, tout particulièrement, 
l'équilibre de TCRI est un peu plus incertain que dans les autres. 
Il y a une périoce ‘’ de flottement ’ avant que soit définitivement 
ossurée la prise à ce moment, TORI peut être déséquilibré par 
UKE qui supportsra à foux sur le cou un double poids, ou encore 
UKE peut essayer de pivoter à droite ou à gouche, C'est à ces 
decosions que des occidents peuvent se produire. 
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6° CLE DE COU 


KESA-GATAME-KUBI-HISHICI 


(Luxotion du cou en 1" Immobilisation) 





TOR! tient UKE en !* Immobilisotion. 


11 lôche respectivement le col et ie bras droit d'UKE, et ses mains 


viennent s’empoigner lune l'autre suivant la prise fondamentale, 


En même temps, ses jambes étont suffisamment écartées pour 
bien lui fournir oppui, TORI se penche en cvont de façon à blo- 
quer la tête d'UKE entre son bros droit por derrière et son pectoral 
droit par devant, contre la joue droite d'UKE 
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Son bros droit s'appuie alors très fortement “en cravate ” 
derrière la nuque d'UKE, qui à déjà lo tête fortement tournée à 


qouche. 
TORI continue olors son effort conjugué des deux bras de sa 


droite vers sa gauche, et complète cette rotation latérale, en se 
combront en orrière pour soulever la tête d'UKE. 


\ ya done à lo fois torsion et élongation des vertèbres. 


REMARQUE : Le centre de grovité des effort de TORI est ici 
encore son abdomen, 
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LE POURQUOI DES POSITIONS - MODELES AU SOL 





On a vu qu'il existe dans la Technique du JUDO 
au SOL un certain nombre de POSITIONS de DEPART 
pour l'exécution des prises et que ces “’Positions- 


Mosèles “ doivent être rigoureusement observées. 


La raison en est que, partant de l'accomplissement 
le plus couront de n'importe 1:el geste, qui se fait. 
chez la majeure portie des humains, en prenant le 
côté droit du corns comme centre de l'équilibre et de 


l'effort les Positions en question correspondent : 
à l'ÉQUILIBRE optimum, 


- au CONTACT le plus complet et le plus parfait, 
‘et par conséquent, garantissent Fexécution harmo- 


nieurse. rapide et efficace de tous les mouvements. 
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TABLEAU RECAPITULATIF DES MOUVEMENTS-BIS 


Ils sont ou nombre de 14. 


Ce sont. DEBOUT : 


le 2° Loncement de Bras - BIS, 


AU SOL : 
Immobilisations. . . la 
et 
- Strangulations . . . la 
et 
—… Clé de Bras . .... la 
- Clés de Jembe. . la 
et 
- Clé de Cou .... la 


BIS, 
BIS, 
BIS, 
11° BIS. 
BIS, 
BIS, 
BIS, 
19° BIS. 


BIS de la 3° Position. 


1" BIS et TER, 


?° 
la 
2* 


BIS et TER, 
4" BIS. 


BIS. 


Chaque Mouvement peut être caractérisé par TROIS 


é'éments qui sont : 
la POSITION, 
le CONTACT. 
le DESEQUILIBRE. 


Les “BIS” correspondent alors : 


soit à un déséquilibre et un contact sur le kimono 
de l'adversaire aui sont les mêmes. mais dans une 
position relative de TOR! et d'UKE légèrement 
différentes (par exemple, plus rapprochée : c'est 
le cas du 2° de Bras-Bis) ; 
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-— soit à une position très voisine, à un déséquilibre 
identique, mais avec un contact un peu différent 
(par exemple 7° Immobilisation et sa BIS} : ou 
bien, même contact et même position, mais avec 
un déséquilibre différent (par exemple 6" Immo- 
bilisation et 6° BIS) : 


soit à un enchaïînement direct en fonction des 
réactions de l'adversaire (c'est le cas des Clés 
de Jombe et de Cou). 


Il y a donc, à la fois, pour TORI, transformation 
d'un mouvement pour exploiter ou pour contrer les 
réactions d'UKE, et pour ce dernier, une façon de se 
dégager qui est différente à chocune de ces trans- 
formations. 


Si précisément, il n'y a pas de BIS des 5° et 6° 
Strangulations, bien que TORI puisse également les 
exécuter quand il est sur le dos derrière UKE, c'est 
que les façons habituelles de résister de ce dernier 
ne consistent pas ici, à la différence des 4° et 7° Stran- 
gulations, à raidir la nuque en se cambrant en orrière 
et permettent donc moins en principe l’enchainement 
direct. 
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DES PRINCIPES GCENERAUX 
QUI RECISSENT LES COMPETITIONS DE JUDO 





I n'est pos inutile de revoir rapidement, à lo fin de cet ouvrage, 
le Règlement des Combots de Judo, cor son application présuppose, 
chez l'arbitre naturellement, mois oussi chez les combattants, une 
connaissorce convenable de lo technique, en même temps que le 
respect de l'esprit du JUDO, étont donné surtout lu brièveté et la 
latitude de ce Règlement. 

Plus une loi est court plus elle est faite pour des êtres de valeur, 
et plus son opplication réclame de voleur. 

Les compétitions sont courtes ; elles durent en générol DEUX 
MINUTES, cor l'un des buts du Judo est d'obtenir un résultat 
rapide. 

Elles se disputent d'habitude en DEUX POINTS, c'est-à-dire que 
le premier combottont qui a marqué deux points est vainqueur. 

Le POINT s'obtient : 

— en projetant nettement son odversaire sur le dos : 

- en l'immobilisont au sol sur le dos pendant 30 secondes ; 

- en provoquant son obandon sous l'effet d'une Strongulation 
ou d'une Clé de Bras, de Jombe ou de Cou. 

On signifie son obondon en topant plusieurs fois nettement 
de lo paume de la moin ou de lo plante du pied, l'adversaire, le 
topis ou soi-même. 

Il est interdit : 

— de donner des coups ; 
- de toucher le visoge : 
— de prendre les doigts ou les orteils, 
- de saisir, avont le début de la projection, lo ceinture ou le 
pantalon 

Certaines de ces Règles, spécialement celles qui sont relotives à 
la Durée, ou bien ou nombre de Points, sont susceptibles de modi- 
ficotions. Des prises peuvent être interdites. 

L'interprétotion proprement dite de ces quelques Principes 
réclame donc chez l'arbitre une très gronde maitrise de l'ART du 
JUDO, énormément de vigilance et d'esprit d'observation. C'esi 
une question d'esprit plus que de forme, 

C'est lo raison pour laquelle, l'arbitre qui est œeussi et avont 
tout un combattant et un professeur, est le maitre unique et absolu 
sur le tapis. 

Le SALUT des combattants avant et après la rencontre tradult 
leur respect — pour le JUDO —— pour l'ARBITRE — pour l'ADVER - 
SAIRE — pour le RESULTAT futur ou acquis. 
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